


知っておきたい歯の基礎知識⑳ 

デンタルフロスを使ってみよう！ 

 

 ࠋࡍⓑᮌ࡛ࡢ㝔㛗ࠊࡣࡕ࡟ࢇࡇ

㸳᭶ࡿࡅ࠶ࡀࢡ࣮࢕࢘ࣥࢹ࣮ࣝࢦࠊࡾ࡞࡟㡭࡜ࡿ࡞࡟『５月病』࠺࠸࡜ゝⴥࠋࡍࡲࡋ࡟⪥ࡃࡼࢆ 

 

わけもなく憂うつな気ࠊࢁࡈࡅ࠶ࢡ࣮࢕࢘ࣥࢹ࣮ࣝࢦࡢ㸳᭶ࡀ⏕᪂኱ᏛࡓࡋධᏛ࡟኱Ꮫࠊࡣゝⴥࡢࡇ

分に陥る症状ࠋ᭱ࡍ࡛࠺ࡑࡓࢀࡲ⏕ࠊࡽ࠿ ㏆ࠊࡣ᪂ධ♫ဨࡶ࡟ఝ࡞࠺ࡼࡓ⑕≧ࡀቑࠋ࠿࡜ࡔࡢࡿ࠸࡚࠼ 

 

㸳᭶⑓ࠊࡣ᪂࠸ࡋ⎔ቃࡸ⏕ά࡟㐺ᛂ࡛ࠕࠊࡎࡁఱ࠿࡜㐺ᛂࡣ࡚ࡃ࡞ࡋ㸟ࠖ࡜焦りと頑張りが空回り୍ࠊࡋ

᫬ⓗ࡟強いストレス状態に陥っているࠋࡍࡲ࠸࡚ࢀࡽ࠼⪄࡜᪂࠸ࡋ⎔ቃ࡟慣れるࡀ࡜ࡇ኱ษ࡛ࡲ࠶ࠊࡽ࠿ࡍ

 㸟࠺ࡻࡋࡲࡁ࠸࡚ࡗᏲࢆ೺ᗣࡢᚰ㌟ࠊ࡚ࡋࡶ気分転換ࡣ࡟᫬ࠋࡍ焦らないこと࡛ࡾ

 

 ࠋࡍࡲࡋࢆヰ࠾ࡢရ『デンタルフロス』⏝࢔ࢣࣇࣝࢭ࠸ࡋ࡯࡚ࡳ࡚ࡗ౑ࡦࡐࡣ௒ᅇࠊ࡚ࡉ

 

ࠋࡍ歯と歯の間を掃除する⏝ල࡛ࡢ≦⣲ᮦ࡛⣒ࣥࣟ࢖ࢼࠊࡣࢫࣟࣇࣝࢱࣥࢹ

 ࠋࢇࡏࡲࢀ▱ࡶ࠿ࡳࡌ࡞࠾ࡀ࠺࡯ࡢရྡၟ࠺࠸࡜ࠖࡌ࠺ࡼ⣒ࠕࠊ࡜ࡿࡍ࠿ࡋࡶ

 

࠸౑࡟㏫࡛࢝ࢫ࢝ࢫ࡜࠺౑ࡀே࠸ᗈࡀ㛫ࡁࡍࠋࡍࡲ࠸࡚ࡋ㐺࡟歯のすき間が狭い人ࡣࢫࣟࣇࣝࢱࣥࢹ

 ࠋࡍࡲ࠸࡚ࡋ㐺ࡀ歯間ブラシࡓࡋ௓⤂ࡈ๓ᅇࡣ࡟᪉࡞ࢇࡑࠊ࡛ࡢࡿ࡞ࡃࡃ࡟

 

ࢧࠋࡍࡲࡾ࠶ࠎከࡶ㒊ศ࠸ࡋ㞴ࡀࡢࡿࡍ⌧⾲ࠊࡀࡍࡲࡋㄝ᫂࡟⡆༢ࢆ使い方ࡢࢫࣟࣇࣝࢱࣥࢹࠊࡣࡎࡲ

ࠊ࡛ࡢࡍࡲ࠸࡚ࢀࡉ⌧⾲ࡃࡍࡸࡾ࠿ศࡾ࠶ࡶ࡝࡞⏬ືࠊࡣ࡛ࢪ࣮࣒࣮࣌࣍ࡢࢇࡉࣥ࢜࢖ࣛࡸࢇࡉ࣮ࢱࢫࣥ

 ࠋ࠸ࡉࡔࡃ࡚ࡳ࡚ࡋ࡟⪄ཧࡶࡽࡕࡑ

 

 ࠋࡍࡲࡾษ࡟⣙㸲㸮㹡㹫⛬（指先からひじまで）の長さࢆࢫࣟࣇ ①

 

ேᕪࠋࡍ୰ᣦ࡛ࡣࢺࣥ࢖࣏ࠋࡍࡲࡅࡘࡁᕳ࡝࡯㸰ᅇ࡟ᕥᡭ中指ࢆഃ∦ࡢࢫࣟࣇ ②

 ࠋ࠸ࡉࡔࡃ࡚࠸୰ᣦ࡛ᕳࡎᚲࡃ࡞ࡣᣦ࡛ࡋ

 

③ ḟྑࠊࡣᡭ中指࡟࠺ࡼ࠸࡞ࢀࡎࡣࠊ࡟ఱᅇ࠿ᕳࡿࡅࡘࡵ⥾ࡾࡲ࠶ࠋࡍࡲࡅࡘࡁ

 㸦➗㸧࡚ࡅࡘࢆẼࡽ࠿ࡍࡲࡾ࡞࡟⣸Ⰽࡀᣦ࡜

 

④ ୧ᡭࡢぶᣦ࡜ேᕪࡋᣦ࡛࡜ࣥࣆ࡛ࢇࡲࡘᙇࠊࡁ࡜ࡓࡳ࡚ࡗᖜ３～２ࡀｃｍࡿ࡞࡟

ୖࢆぶᣦ࡜ᣦࡋேᕪࡿ࠸࡚࠸✵㸧ࡍࡲࡋᅇᩘ࡛ㄪᩚࡃᕳࡢ㸦ྑᡭࠋࡍࡲࡋ࡟࠺ࡼ

ᡭ࡟౑ᤲ࠾࡚ࡗ㝖ࠋࡍ࡛ࢶࢥࡀࡢࡿࡍ 

 

 㸽࠿ࡓࡋࡲࡁ࡛ࢪ࣮࣓࢖ࡃ࡞࡜ఱࠋࡍ準備段階࡛࠺౑ࢆࢫࣟࣇࣝࢱࣥࢹࠊࡀ࡛ࡲࡇࡇ

 

ṑ㛫ྠ࡜ࢩࣛࣈᵝࢆ࢔ࢣࣇࣝࢭࡢୖࢡࣥࣛࣥ࣡ࠊ

ᐇ⌧ࠊ࡛ୖࡿࡍ኱ኚᙺࡘ❧࡟㐨ල࡛ࡶ࡛ࡘ࠸ࠋࡍ

気軽に聞いてくださいࡡ㸟ḟᅇࡾࡼࠊࡣヲ࠸ࡋ౑

 ࠋࡍࡲࡋヰ࠾ࢆ᪉࠸
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