
　

正
し
い
食
生
活

　

砂
糖
が
入
っ
て
い
る
飲
食
物
や
酸
性
の
飲

み
物
を
頻
繁
に
、
ダ
ラ
ダ
ラ
と
飲
食
さ
せ
る

の
は
危
険
で
す
。
ま
た
、
歯
の
防
衛
力
が
弱

ま
る
寝
る
前
の
飲
食
も
危
険
で
す
。
糖
分
や

酸
性
の
飲
み
物
を
頻
繁
に
取
る
こ
と
は
や

め
、
朝
・
昼
・
晩
の
食
事
は
決
め
ら
れ
た
時

間
に
食
べ
る
な
ど
、
規
則
正
し
い
食
生
活
を

心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
唾
液
の
働
き
な
ど
に
よ
っ
て
口
の

中
を
き
れ
い
に
し
て
お
く
た
め
に
も
、
し
っ

か
り
噛
ん
で
食
べ
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

　

専
門
家
に
よ
る
チ
ェ
ッ
ク

　

半
年
に
１
回
は
か
か
り
つ
け
歯
科
医
で
定

期
健
診
を
受
け
、
フ
ッ
素
塗
布
や
歯
磨
き
指

導
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　

う
る
ま
市
の
歯
科
健
診

  

う
る
ま
市
で
は
、
２
歳
児
歯
科
検
診
、
１
歳

６
か
月
児
健
診
と
３
歳
児
健
診
時
に
お
け
る

歯
科
健
診
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
フ
ッ
素
塗

布
や
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
指
導
、
栄
養
相
談
、
育

児
相
談
も
併
せ
て
行
っ
て
い
ま
す
の
で
、
是

非
ご
利
用
く
だ
さ
い
。
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６
月
４
日
〜
６
月
10
日
は
歯
の
衛
生
週

間
。
歯
に
つ
い
て
の
正
し
い
知
識
を
お
伝

え
す
る
と
と
も
に
、
歯
に
関
す
る
病
気
の

予
防
や
早
期
発
見
・
早
期
治
療
を
行
う
こ

と
で
、
歯
の
寿
命
を
延
ば
し
、
健
康
の
保

持
・
増
進
を
図
っ
て
い
き
ま
す
。

　

こ
の
機
会
に
、
お
子
さ
ん
の
大
事
な
歯

に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

歯
の
生
え
る
時
期
と
順
番

　

乳
歯
は
上
下
10
歯
ず
つ
、
合
計
20
歯
あ

り
ま
す
。
生
後
７
〜
８
か
月
頃
、
下
の
前

歯
か
ら
生
え
始
め
ま
す
。

　

し
か
し
、
こ
れ
は
あ
く
ま
で
も
平
均

で
、
も
っ
と
早
い
子
も
い
れ
ば
、
生
後
10

か
月
〜
１
歳
く
ら
い
で
最
初
の
歯
が
生
え

る
子
も
い
ま
す
。

　

ま
た
、
下
で
は
な
く
上
の
前
歯
か
ら
生

え
る
子
も
い
ま
す
。
ほ
と
ん
ど
は
正
常
の

範
囲
内
の
個
人
差
で
す
が
、
歯
の
生
え
る

順
番
、
生
え
方
、
歯
の
色
、
歯
並
び
な
ど

が
気
に
な
る
と
き
は
歯
科
医
に
相
談
し
ま

し
ょ
う
。
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む
し
歯
は
こ
う
し
て
で
き
る

　

食
べ
か
す
（
糖
分
）
が
口
に
残
る
と
、

プ
ラ
ー
ク
（
む
し
歯
菌
）
が
糖
分
を
分
解

す
る
た
め
に
や
っ
て
き
ま
す
。
そ
の
分
解

に
よ
っ
て
、
口
の
中
に
酸
が
で
き
、
歯
を

溶
か
し
て
い
き
ま
す
。
こ
れ
が
む
し
歯
の

発
生
で
す
。

　

歯
の
健
康
管
理

　

乳
歯
は
永
久
歯
に
比
べ
、
酸
へ
の
抵
抗

性
が
弱
い
た
め
、
む
し
歯
に
な
り
や
す

く
、
む
し
歯
の
進
行
が
早
い
の
が
特
徴
で

す
。
乳
歯
が
む
し
歯
に
な
る
と
食
べ
物
が

う
ま
く
か
め
な
か
っ
た
り
、
飲
み
込
め
な

か
っ
た
り
、
時
に
は
発
音
に
も
影
響
を
与

え
ま
す
。
ま
た
、
５
〜
６
歳
ご
ろ
か
ら
生

え
て
く
る
永
久
歯
の
歯
並
び
が
悪
く
な
っ

た
り
、
全
身
性
の
疾
患
の
原
因
と
な
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

　

む
し
歯
予
防
に
は
、
上
手
な
歯
磨
き
と

正
し
い
食
生
活
、
そ
し
て
専
門
家
に
よ
る

チ
ェ
ッ
ク
（
定
期
的
な
健
診
）
が
効
果
的

で
す
。

　

小
さ
い
頃
か
ら
こ
れ
ら
の
習
慣
を
身
に

付
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

乳
幼
児
の
歯
を
守
ろ
う

上手な歯のみがき方

歯が生え始めた頃
　スキンシップの一環として、口の周りを触
られるのに慣れさせていきます。下の前歯が
生えてきたら、ガーゼで磨きましょう。

上下の前歯が生えてきたら
　上の前歯は唾液が届きにくいので、歯につ
いた汚れは落ちません。歯ブラシを使い始め
ましょう。

奥歯が生えてきたら
　奥歯は溝があるので汚れがたまります。１
日１回、寝る前にはきちんと磨いてあげま
しょう。お子さんにも歯ブラシを与えて、家
族で歯磨きをしましょう。

上下の歯が20本そろった頃
　お子さん自身にも歯ブラシで磨く練習をさ
せ、歯磨きを習慣付けましょう。ただし、最
後は大人が仕上げ磨きをしてあげましょう。

乳歯から永久歯へ生え変わる頃
　まだまだ磨き残しがあるかもしれないの
で、歯磨きが終わったら大人がチェックしま
しょう。

丈
夫
な
歯
で

　

素
敵
な
笑
顔


