
3歳

乳歯の本数 20本

●食後、間食後にひとりでみがく習慣をつけましょう。

●歯ブランを持つ時、親指を使つて握りましょう。

●奥歯のかむ面は、手前 (往復させて)にかき出しましょう。

●それぞれの箇所を10回以上みがきましょう。

●シャカシャカと音がするようにみがきましょう。

●大人が毎日行いましょう。

●からみがき後、フッ化物配含歯みがき斉」を

歯全体にいきわたるように使いましょう。

●上の前歯や奥歯の間は、糸付きようじを使いましょう。

ひとりみがきのテェックポイント
*歯ブラシを持つ時、親指を使つて握つているか?
*前歯の表面を横みがきする時、ひじが下つていないか?

●ぶくぶくうがいの練習をしましょう。

●ぶくぶくうがいが上手になったら、毎日使いましょう。

●]日2回は使い、歯みがき後は軽くうがいをしましょう。

●一番奥歯のかむ面の溝と歯と歯肉の境目が

むし歯になりやすいので注意しましょう。

●奥歯の歯と歯の間もむし歯になりやすいので

注意しましょう。

*市町村で実施している3歳児歯科健康診査を受けましょう。
*甘味食品。甘味飲料の摂取は週に1～2回にしましょう。
来相談のできる、かかりつけ歯科医をもちましょう。
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前歯と奥歯をわけて
10回以上シャカシャカと言が
するようにみがきましょう



4歳

●ひとりみがきやぶく131くうがいも上手になつてきます。

●おやつや食事のあとは、ぶく731くうがいや歯みがきをする習隠をつけましょう。

●ひとりでみがく練習をしましょう。

●保護者と向き合つて同じ所をみがく練習が効果的な時期です。

●保護者がお手本を見せながら1箇所10回すつ、奥歯のかむ面、表側をシャカ

シャカみがく練習をしましょう。

●フッ化物配合歯みがき斉」を1日2回使いましょう。

歯ブランが歯に当たつているか、よく見てあげましょう。

特に上の歯は当たりにくいので要注意!

●夜寝る前の仕上|ザみがきは続けましょう!

●奥歯の歯と歯の間はデンタルフロスか糸付きようじを使いましょう。

●奥歯と奥歯の間がむし歯になりやすくなります。

●日の中をすみすみまで点検しましょう!

●歯の質が強くなる。

●歯垢をできにくくする。

●溶け始めた歯をもとに戻す(再石灰化)等。

かかりつけ歯科医をもちましょう。
●少なくとも1年に2回は歯科健診を受けましょう。(健診の間隔は、人によ
つて違います。歯科医に相談しましょう。)

●フッ化物塗布やむし歯になりやすい奥歯の滝を埋めるシーラント処置 (予
防充填)をしてもらいましょう。



5歳
永久歯の前歯や第一大臼歯が生え始めます
(個人差があります)
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●同じ場所を20回みがきましょう。

●犬歯は汚れが残りやすいので、この歯だ!朔Jに

みがきましょう。(図1)                犬 歯は汚れが残りやすい!

●前歯の裏側は、歯ブランを縦に使つてみがきましょう。
この歯だけ別にみがきましょう

0第 一大日歯が生えてきたら、みがき方を練習しましょう。        (図 1)

順番を決めて練習しましょう1

左下奥歯のかむ面→右下奥歯のかむ面(“こんにちは
"の

持ち方で)

右上奥歯のかむ面→左上奥歯のかむ面(“さようなら
'の

持ち方で)
上下かみあわせて「イー」の口をして(“こんにちは

'の
持ち方で)

左側輿歯の頬側→左側犬歯の頬側―前歯→右側奥歯の頬側→右側犬歯の頬側

●第一大臼歯が生えてきたら、背が低いので(図2)小さめの歯ブランで横から
つつこみみがき(図3)で、歯に必す毛先が当たるようにみがきましょう。

●特に、奥歯では、歯と歯肉の境目と歯と歯の間を注意してみがきましょう。

●歯と歯の間にはデンタルフロス・糸付きようじを使いましょう。

●毎日1回は仕上|ザみがきをしましょう。

(図3)

ひとりみがきのチェックポイントは、
米奥歯、犬歯、前歯別々に歯ブランが当たつているか?

米同じ場所を20回みがいているか?

(図4)

●上下乳歯の奥歯の後ろに指を入れて、第一大臼歯が生えているか確認するよ

うにしましょう。

●第一大臼歯は、生えてくるのに時間がかかります(図4)。

かかりつけ歯科医をもちましょう。
●少なくとも]年に2回は定期的に歯科健診を受けましょう。

(健診の間隔は、人によって違います。歯科医に相談しましょう。)
0第 一大臼歯が生えてきたらフッ化物塗布や奥歯の滝をうめるシーラント処置(予
防充填)の相談をしましょう。

第一大臼歯



6歳 永久歯の上下前歯と第一大臼歯が生えてきます

(個人差があります)

●大人の歯であることを教えましょう。

●生えてきた位置 (前から6番目)を確認しましょう。

●生えたては首が低いので、指でさわつて

確認してみましょう。

●すべての歯をひとりでみ力Hするようになりましょう。

●上下別々に歯ブラシを当てて、細かく動かしましょう。

●奥歯の豪側もみがけるように練習しましょう。

●第一大臼歯の生えたては、背が低いので、歯ブラシを

横からつつこんで、み力出するように線習しましょう。(図1)

第一大臼歯は

●永久歯のなかで最もかむ力が強い歯です。

●自のような形をしているので、食べ物をかんだり、すりつlSlしたりするの
に最適です。

●永久歯のかみ合わせの正しい位置を決める基準になります。

●永久歯の中で最も大きく歯の根もしつかりしています。

●毎日]回は仕上十ザみがきをしましょう。

●第一大臼歯を特に注意してみがいてあげましょう。

●奥歯の歯と歯の間は、デンタルフロスか糸付きよ

うじを使いましょう。

ひとりみがきのテェックポイントは、

*上下別々に歯ブラシを当ててみがいているか?

*歯ブランの動かし方が大き過ぎないか?

米第一大臼歯をみがくときはひじを上げてみがいているか?

*第一大臼歯に歯ブラシが当たつているか?

かかりつけ歯科医をもちましょう。

●生えたての第一大臼歯はむし歯になりやすいので、3～4か月ことに定期

健診を受けましょう。

●永久歯のフッ化物塗布やシーラント処置(予防充填)を相談してみましょう。






