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いつまでも
おいしく食べる

豊 頃 町 歯 科 診 療 所

夏 野 伸 一

　豊頃町歯科診療所 夏野歯科医師から、年齢を重ねても「いつまでもおいしく食べる」秘訣を、全
12回シリーズでお届けします。
　今回は「歯の磨き方、お口の粘膜と舌、入れ歯のお手入れの方法」について説明します。

第❻回 お口をきれいにする方法

お口の中をきれいに
するために、用具の
使い方について学ん
でいきましょう。
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　詳しくは・・・【お問合せ先】豊頃町歯科診療所　 ☎ （５７４）２５３１

歯の磨き方

町
の
歯
医
者
さ
ん

夏
野
で
す

お口の粘膜と舌の清掃方法

使い方について学ん

入れ歯のお手入れ

₁
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接
種
会
場
・
接
種
開
始
時
期
が
変
更
に
な
り
ま
す
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ン
タ
ー　
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歯と歯ぐきの境に歯ブラシを直角、または 45 度
に当て、小刻みにやさしく動かす。

力を入れすぎない！
大きく動かさない！

歯の間の清掃はワンタフト
ブラシで１か所ずつ磨くと
いいでしょう。

　磨く順番を決めて、奥か
ら手前にスポンジブラシを
回転させながら動かします。

　奥から手前に舌ブラシを
動かしますが、強くこすり
すぎないようにしましょう。

入れ歯用ブラシできれ
いに清掃したあと、入
れ歯洗浄剤に浸して
から、お休みしましょう。

接
種
会
場
が
変
更
に
な
り
ま
し
た

〇　

豊
頃
町
保
健
セ
ン
タ
ー
・
大
津
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー

×　

豊
頃
医
院

　

豊
頃
医
院
か
ら
、
豊
頃
町
保
健
セ
ン
タ
ー
・
大
津
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
へ
変
更
に
な
り
ま
し
た
。

　

水
・
木
・
金
（
午
前
中
）
を
予
定
し
て
い
ま
す
。

　

詳
細
は
決
定
次
第
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

優
先
順
位
と
接
種
開
始
時
期
に
つ
い
て

　

①
、
②
、
③
の
順
で
接
種
予
約
お
よ
び
接
種
を
開
始
し
ま
す
。
ご
参
考
く
だ
さ
い
。

①　

65
歳
以
上
の
高
齢
者

　
　

令
和
３
年
５
月
上
旬
か
ら
接
種
開
始
を
予
定
し
て
い
ま
す
。

　
　
（
ク
ー
ポ
ン
券
・
予
診
票
は
４
月
下
旬
ご
ろ
に
届
く
予
定
で
す
。）

②　

基
礎
疾
患
を
有
す
る
方
、
高
齢
者
施
設
等
の
従
事
者
、
60
～
64
歳
の
方

③　

そ
れ
以
外
の
方

　
　
（
②
③
は
ク
ー
ポ
ン
券
発
送
時
期
、
接
種
開
始
時
期
共
に
未
定
で
す
。）

基
礎
疾
患
に
つ
い
て

　

次
の
内
容
を
基
礎
疾
患
を
有
す
る
方
と
し
ま
す
。

　

次
の
病
気
や
状
態
の
方
で
通
院
、
入
院
し
てい
る
方

①
慢
性
の
呼
吸
器
の
病
気

②
慢
性
の
心
臓
病
（
高
血
圧
含
む
）

③
慢
性
の
腎
臓
病

④
慢
性
の
肝
臓
病
（
た
だ
し
、
脂
肪
肝
や
慢
性
肝
炎

を
除
く
）

⑤
イ
ン
ス
リ
ン
や
飲
み
薬
で
治
療
中
の
糖
尿
病
ま
た

は
ほ
か
の
病
気
を
併
発
し
て
い
る
糖
尿
病

⑥
血
液
の
病
気
（
た
だ
し
、
鉄
欠
乏
性
貧
血
を
除
く
）

⑦
免
疫
の
機
能
が
低
下
す
る
病
気
（
治
療
中
の
悪
性

腫
瘍
も
含
む
）

⑧
ス
テ
ロ
イ
ド
な
ど
免
疫
の
機
能
を
低
下
さ
せ
る
治

療
を
受
け
て
い
る

⑨
免
疫
の
異
常
に
伴
う
神
経
疾
患
や
神
経
筋
疾
患

⑩
神
経
疾
患
や
神
経
筋
疾
患
が
原
因
で
身
体
の
機
能

が
衰
え
た
状
態
（
呼
吸
障
害
等
）

⑪
染
色
体
異
常

⑫
重
症
心
身
障
害
（
重
度
の
肢
体
不
自
由
と
重
度
の

知
的
障
害
と
が
重
複
し
た
状
態
）

⑬
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群

⑭
重
い
精
神
疾
患
（
精
神
疾
患
の
治
療
の
た
め
入
院

し
て
い
る
、
精
神
障
害
者
保
健
福
祉
手
帳
を
所
持

し
て
い
る
、
ま
た
は
自
立
支
援
医
療
（
精
神
通
院

医
療
）
で
﹁
重
度
か
つ
継
続
﹂
に
該
当
す
る
場
合
）

や
知
的
障
害（
療
育
手
帳
を
所
持
し
て
い
る
場
合
）

基
準
Ｂ
Ｍ
Ｉ
30
以
上
を
満
た
す
肥
満
の
方

Ｂ
Ｍ
Ｉ
＝
体
重
（
㎏
）
÷
身
長
（
ｍ
）
÷
身
長
（
ｍ
）

Ｂ
Ｍ
Ｉ
30
の
目
安　

身
長
１
７
０
㎝
87
㎏

　
　
　
　
　
　
　
　

身
長
１
６
０
㎝
77
㎏

※
予
診
票
に
基
礎
疾
患
を
有
す
る
こ
と
を
記
入
す
る
こ

と
で
自
己
申
告
し
、
予
診
で
医
師
が
確
認
し
ま
す
。

基
礎
疾
患
を
証
明
す
る
診
断
書
等
は
不
要
で
す
。

接
種
会
場

接
種
会
場
が
変
更
変
更
に
な
り
ま
し
た

優
先
順
位

優
先
順
位
と
接
種
開
始
時
期

接
種
開
始
時
期
に
つ
い
て

接
種
の
流
れ

　
　

①
、
②
、
③
が
接
種
ま
で
の
流
れ
と
な
り
ま
す
。
ご
参
考
く
だ
さ
い
。

①   

﹁
ク
ー
ポ
ン
券
﹂﹁
予
診
票
﹂﹁
案
内
文
﹂
が
自
宅
に
届
き
ま
す
。

②   

﹁
案
内
文
﹂
に
従
い
、﹁
予
約
﹂
を
し
ま
す
。

③　

予
約
日
に
会
場
へ
行
き
ワ
ク
チ
ン
接
種
を
し
ま
す
。

※
当
日
は
、
ク
ー
ポ
ン
券
、
予
診
票
、
本
人
確
認
書
類
を
持
参
し
て
会
場
に
お
越
し
く
だ
さ
い
。

※
接
種
後
は
、
15
～
30
分
、
会
場
に
待
機
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
受
付
か
ら
接
種
終
了
後
の
待
機
時
間

を
含
め
て
、
約
１
時
間
程
度
か
か
る
予
定
で
す
。

※
ク
ー
ポ
ン
券
は
等
は
、
住
民
票
の
あ
る
住
所
へ
お
届
け
し
ま
す
。
た
だ
し
、
単
身
赴
任
中
の
方
や
下
宿

し
て
い
る
学
生
の
方
な
ど
は
、
現
在
お
住
ま
い
の
市
町
村
で
も
接
種
が
可
能
で
す
。
お
住
ま
い
の
市
町

村
へ
申
請
（
Ｗ
Ｅ
Ｂ
申
請
や
郵
送
等
）
し
、
届
い
た
ク
ー
ポ
ン
券
な
ど
を
持
参
す
る
こ
と
で
接
種
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
詳
し
く
は
、
実
際
に
お
住
ま
い
の
市
町
村
に
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。

広
報
と
よ
こ
ろ

▽
健
康
だ
よ
り

役
場
だ
よ
り

▽
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
接
種

広
報
と
よ
こ
ろ

役
場
だ
よ
り


