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堂々達成のＭさん
半年ごとの歯科健診と

クリーニングで

― 持歯似歯達成の為の提案 ―

（１）全身の健康管理に気を配る

（２）１日侍歯種類以上の材料を、１口侍歯回以上噛む

（３）野菜や硬い食品をできるだけ食べる

（４）清涼飲料水は避け、飲物には砂糖をいれない

（５）食品は薄味で、簡易食品はできるだけ避ける

（６）食後は必ず口の中の食べカスを除く

（７）年齢や歯の状態に応じた歯ブラシを選ぶ

（８）歯の清掃は歯ブラシによる素磨きを重視する

（９）児歯歳からは定期的な歯科受診を心がける

（事歯）異常や不安を感じたら、まず受診する

『これでなくせる歯の悩み』（新庄文明・農文協）より
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