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11月8日は「いい歯の日」です。「美味しく食べる」「楽しく話す」ためにはお口の健康が大切です。
歯を守り、お口周りの筋肉を鍛えることで、いつまでもいきいきと過ごしましょう。

11月8日は「いい歯の日」です。「美味しく食べる」「楽しく話す」ためにはお口の健康が大切です。
歯を守り、お口周りの筋肉を鍛えることで、いつまでもいきいきと過ごしましょう。

いつまでも美味しく食べるためにお口の健康を保ちましょう!

正しいみがき方を実践しましょう！ 噛む力を保ちましょう！

❶外側、❷内側、
❸かみ合わせの面の順に、
まんべんなくブラッシング
をしましょう。

歯の外側（表側）はブラシを
水平に当てて小刻みに
動かしましょう

歯の内側はブラシを歯に
45度に当て小刻みに
動かしましょう

半年に1回は歯科健診を受け、プロに見てもらうことも忘れずに！

❶

❷

❸

できるだけ大きく
口を開ける。

舌を上あごに押し付け、
奥歯をかみしめて
声を出しましょう。
これを３回繰り返しましょう！

ブラッシングの順番

歯みがきのコツ

❶ ❷

咀しゃく筋を刺激！
「あー」「んー」体操のご紹介

あー んー

半年に1回

カレンダーの活用方法は３ページをご参照ください。
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文化の日

勤労感謝の日

スポーツの日
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