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歯
み
が
き
の
基
本
と
し
て
、
歯
を
１
本

ず
つ
丁
寧
に
み
が
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

歯
を
み
が
く
順
番
を
き
ち
ん
と
決
め
、

順
序
よ
く
歯
ブ
ラ
シ
を
動
か
す
の
が
コ
ツ

で
す
。
み
が
く
順
番
は【
図
１
】を
参
考
に

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
自
分
が
当
て
て
い

る
歯
の
形
や
場
所
を
イ
メ
ー
ジ
し
な
が
ら

丁
寧
に
み
が
い
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

自
分
の
み
が
き
方
が
心
配
だ
な
と
感
じ

る
方
は
、
歯
科
医
院
を
受
診
し
相
談
し
て

み
る
の
も
お
勧
め
で
す
。

　

ま
た
、
歯
だ
け
で
な
く
歯
間
や
歯
の
一

番
奥
の
部
分
等
、
歯
ブ
ラ
シ
だ
け
で
は
汚

れ
が
取
り
に
く
い
部
位
が
あ
り
ま
す
。
そ

の
よ
う
な
場
所
に
は
、
歯
間
ブ
ラ
シ
や
デ

ン
タ
ル
フ
ロ
ス（
糸
よ
う
じ
）等
を
活
用
し

ま
し
ょ
う
。

ま
い
ま
す
。
ま
た
、
妊
娠
の
維
持
と
出
産

の
準
備
に
重
要
な
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
と
い
う

女
性
ホ
ル
モ
ン
が
、
歯
周
病
の
原
因
と
な

る
細
菌
の
増
殖
を
促
す
こ
と
も
あ
り
、
妊

娠
中
は
普
段
よ
り
も
注
意
が
必
要
で
す
。

　　

歯
周
病
は
重
症
の
状
態
ま
で
進
行
す
る

と
、
自
覚
症
状
が
現
れ
ま
す
が
、
初
期
の

段
階
で
は
な
か
な
か
症
状
を
自
覚
で
き
ま

せ
ん
。
次
の
よ
う
な
症
状
が
あ
れ
ば
歯
周

病
の
可
能
性
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

歯
周
病
の
直
接
の
原
因
は
、
歯
の
周
り

に
着
く
汚
れ
で
あ
る
歯
垢（
プ
ラ
ー
ク
）に

含
ま
れ
る
細
菌
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
歯

垢
は
食
べ
物
の
残
り
カ
ス
が
歯
の
表
面
に

着
き
細
菌
が
繁
殖
し
た
も
の
で
、
白
く
ね

ば
ね
ば
し
て
い
ま
す
。
食
後
８
時
間
程
度

で
で
き
る
と
言
わ
れ
、
歯
垢
１
㎎
の
中
に

は
約
３
０
０
種
類
、
１
億
個
も
の
細
菌
が

存
在
し
て
い
ま
す
。
歯
垢
が
長
期
間
歯
の

表
面
に
着
き
、
石
灰
化
し
て
硬
く
な
っ
た

も
の
を
歯
石
と
い
い
ま
す
が
、
歯
石
を
そ

の
ま
ま
に
し
て
お
く
と
、
ざ
ら
ざ
ら
し
た

歯
石
の
表
面
に
細
菌
が
増
殖
し
、
や
が
て

歯
周
病
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　

妊
娠
中
は
免
疫
力
の
低
下
や
ホ
ル
モ
ン

バ
ラ
ン
ス
の
変
化
等
か
ら
、
口
腔
内
に
歯

周
病
菌
や
虫
歯
菌
が
増
え
や
す
く
な
っ
て

い
ま
す
。
歯
周
病
に
な
る
と
炎
症
物
質
が

分
泌
さ
れ
ま
す
が
、
そ
の
物
質
が
子
宮
の

収
縮
を
誘
発
す
る
働
き
を
持
っ
て
お
り
、

早
産
や
低
体
重
児
の
可
能
性
を
高
め
て
し

　

平
成
28
年
に
厚
生
労
働
省
で
行
わ
れ
た

歯
科
疾
患
実
態
調
査
で
は
、
歯
周
病（
４

㎜
以
上
の
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
が
あ
る
状
態
）

に
か
か
っ
て
い
る
方
の
割
合
は
20
歳
代
後

半
か
ら
30
歳
代
後
半
で
は
３
割
以
上
、
40

歳
代
か
ら
50
歳
代
に
か
け
て
４
割
を
超

え
、
60
歳
代
後
半
で
は
６
割
以
上
と
い
う

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
歯
周
病
は
加

齢
に
よ
っ
て
増
加
し
て
い
く
病
気
で
す

が
、
若
い
世
代
か
ら
予
防
し
て
い
く
こ
と

が
大
切
で
す
。

　

歯
と
歯
茎
の
隙
間
に
あ
る
歯
周
ポ
ケ
ッ

ト
か
ら
侵
入
し
た
細
菌
が
、
歯
茎
に
炎
症

を
起
こ
し
て
歯
を
支
え
る
骨（
歯
そ
う
骨
）

を
溶
か
し
、
最
終
的
に
歯
が
抜
け
て
し
ま

う
病
気
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。
ま
た
、
口

の
中
だ
け
で
は
な
く
全
身
に
様
々
な
影
響

が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
お
り
、
歯
周
ポ

ケ
ッ
ト
か
ら
侵
入
し
た
歯
周
病
菌
や
歯
周

病
で
生
じ
た
炎
症
物
質
が
血
管
に
入
る
こ

と
で
、
呼
吸
器
疾
患
や
心
疾
患
、
妊
娠
中

で
あ
れ
ば
早
産
等
を
引
き
起
こ
し
や
す
く

な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 歯

周
病
を
予
防
し
よ
う
！

保
健
福
祉
課
保
健
推
進
係　

☎
２
・
１
２
１
２

歯
周
病
と
は

歯
周
病
の
原
因

妊
娠
中
の
口
腔
ト
ラ
ブ
ル
に
注
意
！

歯
周
病
の
自
覚
症
状
と

　
　
　
　
　
　

セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク

◆
朝
起
き
た
時
に
、
口
の
中
が
ね
ば

　

ね
ば
す
る

◆
歯
肉
が
時
々
腫
れ
る

◆
歯
み
が
き
の
時
に
出
血
す
る

◆
歯
肉
が
下
が
っ
て
、
歯
間
に
隙
間

　

が
で
き
た

◆
硬
い
物
が
噛
み
に
く
い

◆
歯
が
ぐ
ら
ぐ
ら
す
る

◆
口
臭
が
気
に
な
る

歯
周
病
を
予
防
す
る
ポ
イ
ン
ト

「
毎
日
の
歯
み
が
き
」を
大
切
に



13 　R2.3

　

喫
煙
者
は
非
喫
煙
者
よ
り
も
３
〜
８
倍

歯
周
病
に
か
か
り
や
す
い
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
た
ば
こ
の
中
に
は
多
く
の
有
害
物

質
が
含
ま
れ
て
お
り
、
中
で
も
タ
ー
ル
は

ヤ
ニ
と
し
て
歯
に
付
着
し
、
そ
の
上
に
プ

ラ
ー
ク
が
付
着
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
一

酸
化
炭
素
や
ニ
コ
チ
ン
は
、
病
原
体
に
対

す
る
抵
抗
力
を
低
下
さ
せ
る
と
と
も
に
、

歯
茎
の
腫
れ
を
見
え
に
く
く
し
た
り
、
傷

口
を
治
り
に
く
く
す
る
た
め
歯
周
病
を
悪

化
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。
喫
煙
は
呼
吸
器

疾
患
や
心
疾
患
を
引
き
起
こ
す
要
因
に
も

な
る
た
め
、
禁
煙
に
挑
戦
し
て
み
ま
し
ょ

う
。

　

ゆ
っ
く
り
と
よ
く
噛
む
こ
と
で
自
浄
作

用
の
あ
る
唾
液
が
分
泌
さ
れ
、
歯
に
汚
れ

が
付
着
す
る
こ
と
を
防
ぎ
ま
す
。
早
食
い

は
噛
む
回
数
が
必
然
と
少
な
く
な
る
た
め

満
腹
中
枢
が
刺
激
さ
れ
ず
、
食
べ
過
ぎ
に

つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。
食
事
量
が
増
え

る
こ
と
で
肥
満
に
つ
な
が
る
た
め
、
１
口

20
〜
30
回
以
上
噛
ん
で
か
ら
飲
み
込
む
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

間
食
に
甘
い
物
を
食
べ
る
と
い
う
方
は

多
い
か
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、
砂
糖
が

生
活
習
慣
を
見
直
す

禁
煙
す
る

食
べ
物
を
よ
く
噛
む

た
く
さ
ん
含
ま
れ
た
甘
い
物
や
柔
ら
か
い

物
は
歯
に
つ
き
や
す
く
、
歯
垢
が
増
え
る

原
因
に
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
間
食

の
内
容
や
食
べ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
を
決
め
、

食
べ
た
後
は
歯
み
が
き
を
す
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
不
規
則
な
食
事
や
栄

養
バ
ラ
ン
ス
の
偏
り
は
歯
周
組
織
の
抵
抗

力
を
弱
め
て
し
ま
い
ま
す
。
ゆ
っ
く
り
よ

く
噛
む
た
め
に
繊
維
の
多
い
野
菜
類
を

摂
っ
た
り
、
体
の
免
疫
力
を
上
げ
る
ビ
タ

ミ
ン
Ａ
・
Ｃ
が
多
い
食
べ
物
を
摂
る
こ
と

を
お
勧
め
し
ま
す
。
ま
た
、
歯
を
形
成
す

る
カ
ル
シ
ウ
ム
や
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を

促
す
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
豊
富
な
食
べ
物
を
摂

り
、
丈
夫
な
歯
を
育
て
ま
し
ょ
う
。

　

精
神
的
ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
体
の
抵
抗

力
が
弱
く
な
っ
た
り
、
食
生
活
や
歯
み
が

き
等
の
生
活
習
慣
が
変
化
し
た
り
す
る
こ

と
で
口
腔
内
の
環
境
が
悪
化
し
歯
周
病
へ

と
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。
日
常
的
に
ス

ト
レ
ス
を
た
め
な
い
よ
う
、
自
分
の
好
き

な
こ
と
を
し
た
り
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
こ

と
を
見
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　

歯
周
病
は
放
置
す
る
と
ど
ん
ど
ん
進
行

す
る
病
気
で
、「
ま
だ
大
丈
夫
！
」と
放
置

す
る
と
様
々
な
病
気
を
引
き
起
こ
し
て
し

ま
い
ま
す
。
普
段
か
ら
歯
み
が
き
等
で
予

防
を
心
が
け
、
歯
科
医
院
で
口
腔
状
態
の

チ
ェ
ッ
ク
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
る

１

５

６

５

６

３

４

２

歯並びがデコボコしてい
る所は、歯ブラシを立て
て１本１本みがきます

奥歯の内側は口を少し閉
じて、歯ブラシを斜めに
入れてみがきます

前歯の内側は、歯ブラシ
を立てて、先端部の毛先
を使います

奥歯の一番後ろも忘れず
に、歯ブラシの毛先を当
ててみがきましょう

奥歯の外側は、口を大き
く開き歯ブラシを確実に
あててみがきます

一筆書きをするようにみがく順序を決めておけば、磨き残しがなくなります

【図１】歯をみがく順序の参考


