
水水水水はみがきはみがきはみがきはみがき（（（（デンタルリンスデンタルリンスデンタルリンスデンタルリンス））））    

のののの使使使使いいいい方方方方    

    

①①①① 歯歯歯歯をみがくをみがくをみがくをみがく前前前前にににに、、、、小小小小さじさじさじさじ 2222 杯分程度杯分程度杯分程度杯分程度（（（（10ml10ml10ml10ml））））

ををををコップコップコップコップにににに入入入入れれれれ、、、、20202020 秒間秒間秒間秒間ブブブブクブククブククブククブク    

うがいをしうがいをしうがいをしうがいをし、、、、吐吐吐吐きききき出出出出してしてしてしてくださいくださいくださいください。。。。    

    

                        

②②②② そのそのそのその後後後後、、、、歯歯歯歯ブラシブラシブラシブラシででででスミズミスミズミスミズミスミズミまでまでまでまで    

歯歯歯歯をみがいてくださいをみがいてくださいをみがいてくださいをみがいてください。。。。    

    

③③③③ 最後最後最後最後にににに口口口口をすすいでくださいをすすいでくださいをすすいでくださいをすすいでください。。。。    

※おおおお水水水水がなければがなければがなければがなければ、、、、そのままでもそのままでもそのままでもそのままでも良良良良いですいですいですいです。。。。    

※おおおお茶茶茶茶をををを飲飲飲飲むのもむのもむのもむのも良良良良いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。    

    

寝寝寝寝るるるる前前前前にはにはにはには歯歯歯歯をみがきましょうをみがきましょうをみがきましょうをみがきましょう！！！！！！！！    

    

神戸市保健所神戸市保健所神戸市保健所神戸市保健所    



入入入入れれれれ歯歯歯歯をおをおをおをお使使使使いのいのいのいの方方方方へへへへ！！！！！！！！    

    

● 食後食後食後食後はははは、、、、入入入入れれれれ歯歯歯歯をはずしをはずしをはずしをはずし、、、、歯歯歯歯ブラシブラシブラシブラシでででで残残残残っているっているっているっている

歯歯歯歯とととと歯肉歯肉歯肉歯肉（（（（歯歯歯歯ぐきぐきぐきぐき））））をていねいにみがきましょうをていねいにみがきましょうをていねいにみがきましょうをていねいにみがきましょう。。。。    

● 入入入入れれれれ歯歯歯歯もももも歯歯歯歯ブラシブラシブラシブラシでででで洗洗洗洗いましょういましょういましょういましょう。。。。    

● 汚汚汚汚れがひどいれがひどいれがひどいれがひどい時時時時にはにはにはには・・・・・・・・・・・・    

※入入入入れれれれ歯歯歯歯をををを歯歯歯歯ブラシブラシブラシブラシでででで洗洗洗洗ったったったった後後後後でででで、、、、入入入入れれれれ歯洗浄剤歯洗浄剤歯洗浄剤歯洗浄剤

にににに漬漬漬漬けるとけるとけるとけると良良良良いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。    

    

注注注注））））寝寝寝寝るるるる前前前前はははは、、、、入入入入れれれれ歯歯歯歯をはずしてをはずしてをはずしてをはずして休休休休むのがむのがむのがむのが基本基本基本基本ですがですがですがですが、、、、

無理無理無理無理なななな時時時時はははは、、、、歯歯歯歯ブラシブラシブラシブラシでよくでよくでよくでよく洗洗洗洗ってからもうってからもうってからもうってからもう一度一度一度一度

おおおお口口口口にににに入入入入れてれてれてれて寝寝寝寝るようにしてくださいるようにしてくださいるようにしてくださいるようにしてください。。。。    
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慣慣慣慣れないれないれないれない避難所生活避難所生活避難所生活避難所生活ではではではでは、、、、抵抗力抵抗力抵抗力抵抗力がががが弱弱弱弱りりりり、、、、むしむしむしむし歯歯歯歯やややや歯周歯周歯周歯周

病病病病、、、、口内炎口内炎口内炎口内炎などがなどがなどがなどが起起起起こりやすくなりますこりやすくなりますこりやすくなりますこりやすくなります。。。。おおおお口口口口のののの中中中中をををを清潔清潔清潔清潔

にににに保保保保つためつためつためつため、、、、次次次次のことにのことにのことにのことに注意注意注意注意しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。    
    

● よくかんで食べましょう。 
            よくかむとよくかむとよくかむとよくかむと、、、、だだだだ液液液液（（（（つばつばつばつば））））がががが十分十分十分十分ににににでてでてでてでて、、、、口口口口のののの中中中中のののの汚汚汚汚れをれをれをれを洗洗洗洗いいいい流流流流しますしますしますします。。。。    

                

● 食後や、夜、寝る前には、歯磨きをしましょう。 
            水水水水がでなくてもがでなくてもがでなくてもがでなくても少量少量少量少量のののの水水水水でできるでできるでできるでできる歯歯歯歯みがきみがきみがきみがき方法方法方法方法がありますがありますがありますがあります。。。。    

    

●●●●    うがい薬も口の中を清潔に保つため 

に効果があります。 
    

    

    

～～～～子供たちにはにはにはには、、、、次次次次のことにものことにものことにものことにも注意注意注意注意しましょうしましょうしましょうしましょう～～～～    

● きちんと生活リズムを整えましょう。 

● お菓子やジュースのだらだら飲み食いは 

やめましょう。 

● むし歯予防のために、キシリトールガムを 

かむことも有効です。 
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おおおお口口口口のののの中中中中をををを清潔清潔清潔清潔にににに保保保保ちまちまちまちましょうしょうしょうしょう    



 

    

    

    

阪神阪神阪神阪神・・・・淡路大震災淡路大震災淡路大震災淡路大震災のときはのときはのときはのときは、、、、長期長期長期長期のののの避難所生活避難所生活避難所生活避難所生活によるによるによるによる

肺炎肺炎肺炎肺炎などでなどでなどでなどで２００２００２００２００名以上名以上名以上名以上のののの方方方方がががが亡亡亡亡くなりましたくなりましたくなりましたくなりました。。。。    
    

特特特特にににに高齢高齢高齢高齢のののの方方方方やややや、、、、いろんないろんないろんないろんな薬薬薬薬をををを飲飲飲飲んでいるんでいるんでいるんでいる方方方方

ではではではでは、、、、だだだだ液液液液がががが減減減減るるるることことことこともありもありもありもあり、、、、口口口口のののの中中中中のののの細菌細菌細菌細菌

がががが原因原因原因原因でででで、、、、誤嚥性肺炎誤嚥性肺炎誤嚥性肺炎誤嚥性肺炎（（（（ごえんせいはいえんごえんせいはいえんごえんせいはいえんごえんせいはいえん））））

がががが起起起起こるこるこるこる可能性可能性可能性可能性がありますがありますがありますがあります。。。。    

    

歯歯歯歯ブラシブラシブラシブラシやうがいなどでやうがいなどでやうがいなどでやうがいなどで、、、、歯歯歯歯やややや口口口口のののの手入手入手入手入れをれをれをれを

することによりすることによりすることによりすることにより、、、、誤嚥性肺炎誤嚥性肺炎誤嚥性肺炎誤嚥性肺炎をををを防防防防ぐことがでぐことがでぐことがでぐことがで

きますきますきますきます。。。。    

    

● 入れ歯もお手入れしましょう。 
        

食後食後食後食後はははは、、、、歯歯歯歯ブラシブラシブラシブラシでででで丁寧丁寧丁寧丁寧にににに磨磨磨磨きましょうきましょうきましょうきましょう。。。。    

入入入入れれれれ歯洗浄剤歯洗浄剤歯洗浄剤歯洗浄剤もももも効果的効果的効果的効果的ですですですです。。。。    

    

●●●●    夜、寝る前には歯磨きをしましょう。 
 

●●●●    うがいはよくしましょう。 
 

神戸市保健神戸市保健神戸市保健神戸市保健所所所所    

肺炎予防肺炎予防肺炎予防肺炎予防のためにものためにものためにものためにも、、、、    

おおおお口口口口ののののおおおお手入手入手入手入れをれをれをれを！！！！    


