
 



 

口腔清掃でスッキリ爽快

舌も汚れます

歯や入れ歯を正しく磨きましょう！

歯ブラシは
歯と歯茎の境目に
毛先を当てて
ソフトに細かく
動かしましょう

奥から手前に
力を抜いて
優しく一方向に
引くようにして
落とします

大きな音をたてて
ほっぺを動かしましょう

ブクブクうがいも
大事な口腔ケアです

元気なお口は、裏面の体操を食前に１セット１〜２分程度！

おでこ体操は、額と手でおしくらまんじゅうをします

よく噛む事は元気なお口の第一歩、今までより１口５回噛む回数を増やしましょう

かかりつけの歯科医院を持ち定期的に受診し、健康を守りましょう

取り外しの
入れ歯は、
歯ブラシや

義歯ブラシを
使って

しっかり磨き
ましょう

唾液を出すために唾液腺マッサージも効果的

耳下腺への刺激 舌下腺への刺激顎下腺への刺激

えっ! 汚れは、
細菌の固まり!?
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