
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   ひらの歯科通信   

                 ｖｏｌ．９ 

    〒２５２－０８２３藤沢市菖蒲沢６１１－１ 

             ０４６６－４９－１３８２ 

 
                      http://hirano-dc.kamu-come.com 

            ～予防について～ 

何よりも大切なのは予防です。せっかく時間をかけてきれいに治した歯。いつまでも大切に使えるよ

うに自宅でできるホームケアと歯科医院でのプロフェッショナルケアでいつまでも健康な歯を保ち

ましょう。今月は自分でできるホームケアについてです。 

①  歯磨き・・・何を今さらですが、正しい歯磨き法を知っている方は意外に少ないのです。歯科

衛生士に自分に合った歯磨き法を教わって下さい。フロスや歯間ブラシも使いましょう。毛先

が開いたら早めに取り替えましょう。力はそんなに入れないで下さいね。 

②  食生活・・・「だらだら食い」は虫歯の天敵！おやつは決まった時間に食べましょう。お砂糖

の取りすぎにもご注意を！なるべくキシリトール入りの物などを選びましょう。また、食べた

ら３分以内に歯磨きをすると効果的です。難しいという方は「寝る前には必ず歯磨きを！」 

③  フッ素の活用・・・普段からフッ素入りの歯磨き剤、フッ素入りホームジェルなどを使いまし

ょう。最近ではドラッグストアなどに様々なデンタルグッズが用意されています。 








