
こんにちは！白木です。 

いつもありがとうございます！ 

 

私の似顔絵を作ってみました！ 

自分では結構気に入っているので

すが、似ていますか？（笑） 

 

４月ということで、気候も気持ちもすっかり春ら

しい感じになってきました。 

 

入学式や新入社員さんなどフレッシュな気持ち

になれることもあり、なにかと新しいことにチャ

レンジしたくなってウキウキしてきます。 

 

せっかくだから『イメチェン☆』なんて方もいら

っしゃると思います。 

 

相手からの印象、特に第一印象を良くしたい方は、 

 

 

 

 

 

プラークコントロールの基本は、毎日の歯みがき

です。前回に引き続き、一緒に『歯のみがき方』

について復習していきましょう。 

 

前回は、歯をみがく道具である歯ブラシの『選び

方』のポイントを２つ紹介しました。 

 

今回は、歯ブラシの『使い方』について、ポイン

トを２つ紹介します。 

 

◆ 歯ブラシの持ち方 

 

歯をみがくときの歯ブラシの持ち方、あなたはど

んな風に持って歯をみがいていますか？ 

 

歯ブラシは、ペンを持つように握りましょう！ 

 

このように持つことで、余計な力がかかりづらく

なり、歯ぐきを傷めるリスクが小さくなります。 

ぜひ口元の美しさに気をつけてみてください。 

 

笑ったときに白くてキレイな歯がのぞくと、さわ

やかな明るい印象になりますよね。そして、笑顔

に自信が持てると自然と笑顔が増えるものです。 

 

ホワイトニング治療までしなくても、歯面清掃で

キレイになる方もたくさんいますので、気軽にご

相談ください♪ 

 

しらき歯科クリニックのＬＩＮＥ＠ 

お友だち募集中です♪ 

 

ＬＩＮＥを起動して、メニューの「友だち追加」

で「ＩＤ検索」を選択⇒「@shiraki-dent」と

入力して検索すると、友だち追加できます。 

 

お友だち登録をお待ちしています♪ 

 

 

 

 

 

とりあえず握る、わしづかみでつかんでいるとい

う方は、今日から持ち方を変えましょう！ 

 

◆ 歯ブラシの交換時期 

 

今お使いの歯ブラシは、どのぐら

いの期間使い続けていますか？ 

 

歯ブラシは、毛先の弾力を利用して歯垢（プラー

ク）を落とす道具ですが、劣化してくると弾力が

なくなり、清掃効率が悪くなります。 

 

また、使い続けていくうちに雑菌が繁殖しやすく

なり、不衛生でもあります。 

 

１ヶ月に１回を目安に交換しましょう！ 

 

また、歯ブラシの毛先が開いてしまった場合には、

１ヶ月経ってなくても早めに交換しましょう！ 

知っておきたい歯とお口の基礎知識 Ｖｏｌ．５４ 

プラークコントロールって？（４） 

しらき歯科クリニック 
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