
周
病
は
歯
ぐ
き
に
炎
症
が
起
き
る
病

気
で
、
進
行
す
る
と
歯
の
土
台
と
な

る
骨
が
破
壊
さ
れ
、
最
終
的
に
は
歯
が
抜

け
落
ち
て
し
ま
う
病
気
で
す
。
歯
を
失
う

最
も
多
い
原
因
が
歯
周
病
で
も
あ
り
ま
す
。

　

「
歯
周
病
」
は
歯
を
失
う
原
因
に
な
る
と

い
う
こ
と
に
と
ど
ま
ら
ず
、
心
臓
病
や
脳

卒
中
、
糖
尿
病
、
肺
炎
な
ど
の
全
身
の
病

気
の
原
因
や
悪
化
の
要
因
に
な
り
ま
す
。

　

「
歯
周
病
」
に
関
わ
る
病
気
の
発
症
や
悪

化
の
危
険
性
を
減
ら
す
た
め
に
も
、
歯
周

病
の
予
防
と
早
期
発
見
・
早
期
治
療
が
重

要
で
す
。

●
問
い
合
わ
せ

保
健
福
祉
課
保
健
福
祉
グ
ル
ー
プ
健
康
推
進
係

　
　
　
　
　
　
☎
０
１
４
６
・
４
７
・
２
１
１
３

歯
実
は
こ
わ
い
「
歯
周
病
」

歯
と
口
は
健
康
・
元
気
の
源
だ
！

　
　
　
　
　
　

６
月
４
日
～
10
日
は
、
歯
と
口
の
健
康
習
慣
で
す
。

介護ワンポイントアドバイス
〈
足
に
筋
力
を
つ
け
ま
し
ょ
う
〉

　

立
つ
、
座
る
、
歩
く
、
階
段
の
上
り
下
り
な
ど
、

日
常
生
活
で
は
足
の
筋
力
が
特
に
大
切
で
す
。

　

足
の
筋
力
ア
ッ
プ
の
た
め
に
手
軽
に
で
き
る
運

動
と
し
て
「
歩
く
こ
と
」
が
あ
り
ま
す
。
歩
く
こ

と
は
腰
か
ら
下
の
全
て
の
筋
力
を
使
い
ま
す
。

　

歩
く
こ
と
で
骨
に
刺
激
が
伝
わ
り
骨
粗
鬆
症

も
予
防
で
き
ま
す
。
さ
ら
に
、
脳
の
血
流
が
良

く
な
り
活
性
化
さ
れ
、
認
知
症
を
防
ぐ
効
果
が

あ
る
こ
と
も
わ
か
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　

歩
く
時
間
が
と
れ
な
い
方
は
か
か
と
の
上
げ

下
げ
や
、
膝
の
曲
げ
伸
ば
し
な
ど
、
短
時
間
で

で
き
る
運
動
を
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

〈
自
分
の
脚
力
を
知
る
〉

　

「
自
分
の
足
の
筋
力
は
標
準
的
な
の
？
」
そ
ん

な
疑
問
に
答
え
て
く
れ
る
の
が
、
足
の
筋
力
を

数
値
化
す
る
「
脚
点
」
で
す
。

　

憩
い
の
家
や
温
泉
で
の
健
康
相
談
で
測
定
し

て
い
ま
す
の
で
、
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い

　

今
年
に
入
り
、
麻
し
ん
の
患
者
が
増
加
し
て
お
り
ま
す
。
感
染
の

８
割
は
、
接
種
年
齢
１
期
目
前
後
で
予
防
接
種
歴
の
無
い
お
子
さ
ん

で
あ
る
こ
と
か
ら
、
早
め
に
予
防
接
種
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
国
で
は
免
疫
力
を
高
め
る
た
め
、
２
期
目
の
予
防
接
種
を

推
奨
し
て
い
ま
す
。
対
象
者
に
は
、
町
か
ら
案
内
文
を
送
付
し
て
お

り
ま
す
の
で
、
内
容
を
確
認
の
上
、
予
防
接
種
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

○
接
種
対
象
　
１
期
目
：
１
歳
以
上
２
歳
未
満
の
お
子
さ
ん

　
　
　
　
　
　
２
期
目
：
年
度
内
に
６
歳
に
な
る
お
子
さ
ん

●
問
い
合
わ
せ
　
保
健
福
祉
課
保
健
福
祉
グ
ル
ー
プ
健
康
推
進
係

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
☎
０
１
４
６
・
４
７
・
２
１
１
３

●保健福祉課保健福祉グループ介護支援係

　　　　　　　　　0146・47・2113（直通）

介護のことは、お気軽にご相談ください。

　　　　　　　介護支援係　仙波　明子

①自分に合った歯ブラシを選ぶ

今日から始める、 歯周病を防ぐ正しい歯みがきの方法！

②歯ブラシのもち方④磨く順番を決める

③歯ブラシの当て方

145 元
気
な
う
ち
か
ら
介
護
予
防
②

　
　
　

「

運

動

編

」

麻
し
ん
・
風
疹
の
予
防
接
種
に
つ
い
て

６月 ５月

静
内
保
健
所
か
ら
の
お
知
ら
せ

　
☎
０
１
４
６
・
４
２
・
０
２
５
１

６月 ５月

月
　
日

健

康

カ

レ

ン

ダ

ー

６
日

（金）

28
日

（水）

24
日

（火）

18
日

（水）

14
日

（土）

13
日

（金）

５
日

（木）

27
日

（火）

19
日

（月）

13
時
30
分
～

　
　

15
時
30
分

13
時
00
分
～

　
　

16
時
00
分

受
付

13
時
00
分
～

受
付

９
時
45
分
～

受
付

13
時
00
分
～

受
付

６
時
30
分
～

７
時
30
分
～

８
時
30
分
～

９
時
30
分
～

10
時
30
分
～

受
付

13
時
30
分
～

受
付

13
時
00
分
～

受
付

９
時
45
分
～

受
付

13
時
00
分
～

時
　
間

こ
こ
ろ
の
健
康
相
談

女
性
の
健
康
相
談

１
歳
６
カ
月
・

３
歳
児
健
康
診
査

４
・
７
・
12
ヶ
月
児

健
康
診
査

フ
ッ
素
塗
布

特
定
健
診

胃
が
ん
検
診

肺
が
ん
検
診

大
腸
が
ん
検
診

前
立
腺
が
ん
検
診

離
乳
食
教
室

１
歳
６
カ
月
・

３
歳
児
健
康
診
査

４
・
７
・
12
ヶ
月
児

健
康
診
査

フ
ッ
素
塗
布

事
　
業
　
名

※
要
予
約

（
６
月
２
日
ま
で
）

※
要
予
約

（
５
月
27
日
ま
で
）

保
健
セ
ン
タ
ー

保
健
セ
ン
タ
ー

保
健
セ
ン
タ
ー

保
健
セ
ン
タ
ー

保
健
セ
ン
タ
ー

保
健
セ
ン
タ
ー

場
　
所

新
し
い
保
健
師
の
紹
介

＊
自
己
紹
介
＊

　

こ
の
4
月
よ
り
保
健
師
と
し
て
働
き
始
め
ま

し
た
、
井
上
朋
美
（
い
の
う
え
と
も
み
）
で
す
。

　

実
家
は
空
知
の
栗
山
町
で
米
農
家
を
し
て
い

ま
す
。
札
幌
の
天
使
大
学
を
卒
業
後
、
新
冠
町

に
来
ま
し
た
。

　

新
冠
に
来
て
、
ま
ず
雪
の
少
な
さ
に
驚
き
、

海
や
た
く
さ
ん
の
馬
た
ち
、
広
大
な
牧
場
な
ど

見
慣
れ
な
い
景
色
ば
か
り
で
と
て
も
感
動
し
ま

し
た
。

　

き
れ
い
な
景
色
を
眺
め
る
こ
と
が
大
好
き
な

の
で
、
休
日
に
は
町
を
散
策
し
た
り
、
ド
ラ
イ

ブ
な
ど
を
し
な
が
ら
、
少
し
ず
つ
で
も
新
冠
町

を
知
っ
て
い
き
た
い
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

＊
今
後
の
抱
負
＊

　

４
月
か
ら
は
主
に
母
子
保
健
を
担
当
さ
せ
て

い
た
だ
く
こ
と
に
な
り
、
乳
幼
児
健
診
や
母
親

学
級
な
ど
の
場
で
、
お
母
さ
ん
方
や
お
子
さ
ん

た
ち
と
関
わ
る
こ
と
が
多
く
な
る
と
思
い
ま
す
。

　

子
ど
も
た
ち
と
お
母
さ
ん
・
お
父
さ
ん
、
家

族
の
み
ん
な
が
安
心
し
て
元
気
に
生
活
を
送
れ

る
よ
う
に
、
保
健
師
と
し
て
少
し
で
も
お
手
伝

い
を
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

社
会
人
と
し
て
ま
だ
ま
だ
慣
れ
な
い
こ
と
も

多
く
、
今
は
色
々
な
こ
と
を
一
か
ら
覚
え
て
い

く
こ
と
で
精
一
杯
の
日
々
で
す
が
、
少
し
ず
つ

で
は
あ
り
ま
す
が
、
多
く
の
経
験
を
積
み
、
住

民
の
皆
さ
ん
が
困
っ
た
と
き
、
不
安
な
と
き
に

頼
り
に
な
れ
る
よ
う
な
保
健
師
を
目
指
し
、
努

力
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

い
ろ
い
ろ
な
場
で
地
域
の
皆
さ
ん
に
お
会
い

で
き
る
こ
と
を
、
と
て
も
楽
し
み
に
し
て
い
ま

す
。
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

脚力アップの簡単な運動

①かかとを上下させる

【保健師／井上朋美】

②椅子に座り足をあげる

ポイント！
３列程度で柄はまっすぐ！
歯周病がある人は、毛先が柔ら
かいものを！

ポイント！
歯ブラシは歯の表面に対して直角。
内側を磨く時には、斜めにあてる。

ポイント！
磨き残しを
減らすため、
磨く順番を
決める。
歯の溝と奥
歯の後ろ側
も忘れずに
磨く。

内側 外側

90度

ポイント！
力を入れすぎて歯ぐきを傷つけな
いよう、鉛筆と同じように持つ。

毛先は親指の第
一関節位の幅
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