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 11月
がつ

7日
にち

は立冬
りっとう

です。暦
こよみ

の上
うえ

では、この日
ひ

から冬
ふゆ

が始
はじ

まります。ずいぶん風
かぜ

が冷
つめ

たくなってきました。 

しっかり体調
たいちょう

を整
ととの

えて、これからやってくる本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

に備
そな

えましょう！ 

 

 

  

 

 

  

 

 

歯
は

を磨
みが

くときの力
ちから

加減
か げ ん

に気
き

をつけて！ 

 私
わたし

たちの歯
は

は一生
いっしょう

の間
あいだ

に何回
なんかい

くらいブラッシングされるでしょうか？１日
にち

２回
かい

、１本
ほん

の歯
は

を１０回
かい

ずつ

磨
みが

いたとすると、年間
ねんかん

で７３００回
かい

。１０年間
ねんかん

で７万
まん

３０００回
かい

。８５歳
さい

まで生
い

きるとすると、同
おな

じ表面
ひょうめん

を６０

万回
まんかい

以上
いじょう

も磨
みが

くことになります。歯
は

は一生
いっしょう

使
つか

うものなので、丁寧
ていねい

に優
やさ

しく、大切
たいせつ

に磨
みが

いてください。 

◎適度
て き ど

な力
ちから

加減
か げ ん

の場合
ば あ い

◎ ×力
ちから

が弱
よわ

すぎる場合
ば あ い

× 

×力
ちから

が強
つよ

すぎる場合
ば あ い

× 歯
は

を磨
みが

くときは 150～200g くらいの軽
かる

い力
ちから

が適正
てきせい

で、

歯
は

ブラシの毛先
け さ き

が広
ひろ

がりすぎず、きちんと歯面
し め ん

に当
あ

たりま

す。力
ちから

が弱
よわ

すぎると毛先
け さ き

が届
とど

かない部分
ぶ ぶ ん

が増
ふ

えますし、

力
ちから

が強
つよ

すぎると毛先
け さ き

が押
お

されて開
ひら

いてしまい、汚
よご

れを

効果的
こうかてき

に落
お

とせないだけでなく、歯
し

肉
にく

を傷
きず

つけることもあ

ります。 


