
両はし

みがきざい

４つの専門学会がすすめる！
フッ化物配合歯みがきざいの使い方
年れい 使う量 ポイント 

こめつぶくらい 
 

 

・１日２回使う 
（ねる前がおすすめ） 

・歯みがきの後は、口の
中にたまったつばを
はき出す 

・ブクブクうがいは少量
の水で１回だけ行う 
※ブクブクうがいが
上手にできないと
きは、歯みがきの後
にティッシュなど
でふき取る 

・フッ化物洗口など他の
方法と組み合わせる 

３～５さい 

グリーンピースくらい 

 

６さい以上 
 

おとな 

歯ブラシのはばくらい 

 

歯が生えて
から２さい
くらいまで 

口の中にフッ化物の成分を残すと 
むし歯予防の効果が高まります！

○歯肉炎の原因となる細きんは、空気をきらう種類
　が多く、歯と歯の間や、歯と歯肉のすき間（歯周
　ポケット）などで増えていきます。

○歯と歯の間の歯こう（細きんのかたまり）を
　取りのぞくには、歯ブラシだけでは不十分です。
　デンタルフロスを使う習慣をつけましょう。
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（1.5～２cmていど） 

（５mmていど） 

（１～２mmていど）



こうを

弾力
がある

だんりょく

し   にく

し にく

ステップリング
といいます

“歯こう”が残ります。

歯こうは 細きんのかたまり です。
細きんが作り出す毒素によって歯肉に炎症が
おき、歯肉炎になります。
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