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がん検診について

2022 度 、 ら 健康 協 
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      歯の磨きかたについて

プラーク（歯垢）をしっかりと取り除くには、丁寧な歯磨きが欠かせません。

ブラッシング方法にはたくさんの種類がありますが、今回は歯石の除去に有効

なブラッシング方法であるスクラビング法について説明します。

きらり健康生活協同組合 上松川診療所 ℡ ：

※受診は事前予約が必要です！
お電話でのご予約、または歯科窓口までお越しいただいてのご予約をお願いいたします。

歯科・口腔外科 ☎０２４-５６３-５０２０（直通）

歯ブラシの持ち方

鉛筆持ちで字を書くときと同じ持ち方です。

この持ち方は必要以上の力が入りにくく歯肉を傷つけません。

歯ブラシの当て方

歯ブラシを歯面に垂直にあて、軽い力で小刻みに動かします。

この動かし方は、歯と歯の間や歯と歯肉の境目に歯ブラシの毛先が当た

るため、効率的に歯を磨くことができます。

咬む面も忘れがちなので、しっかりと磨きましょう。

分からないことがあればお気軽にご相談ください。

いつの間にか弱くなって

しまう足。

今回は、これを鍛えるため

の運動を紹介します。

いつまでも元気に歩けるよ

うに足を強くしましょう！

下肢の筋力トレーニング

(1)椅子から立ち上がる運動

膝が９０度程度(低すぎない)の椅子から

両手を前に出して１０回立ち上がりま

しょう。

(2)片足で立ち上がる

両手を前に出して片足で立ち上がります。

難しいときは座布団などで

高くすると行いやす

くなります。

左右5回ずつ

やってみましょう。

運動するときは、
涼しい場所で
行いましょう


