
 

 

 

 

 

 

 

歯
は

みがき練習
れんしゅう

をしました！ 

１ 歯
は

のよごれチェック！ 

むし歯
ば

・歯
し

周 病
しゅうびょう

の原因
げんいん

となる「歯垢
し こ う

」は、白
しろ

くてネバネバしています。 

鏡
かがみ

をみながら、歯垢
し こ う

やよごれがついていないか観察
かんさつ

しました。 

 

２ プラークチェッカーを使
つか

おう！ 

歯垢
し こ う

をピンクに染
そ

めてくれる「プラークチェッカー」を使
つか

って、どこによごれが残
のこ

りやすいか観察
かんさつ

しました。 

 

 

 

 

 

 

自分
じ ぶ ん

の歯
は

のどこによごれがついていたか、プリントに色
いろ

塗
ぬ

りをしました。 

人
ひと

それぞれちがいはあったものの、よごれがたまりやすいポイントがありました。 
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札幌市立光陽小学校 保健室 
令和８年 7月 3日 

4 年生 

「前歯
ま え ば

が全部
ぜ ん ぶ

ピンクになった！」 

「おく歯
ば

のみぞがよごれていたよ」 

「歯
は

のうらもよごれがついてる…」 

「歯
は

と歯
は

のすきまが、たてにピンクになっている！」 

歯
は

の表面
ひょうめん

はきれいでも、 

歯
は

と歯
は

のあいだ 

歯
は

と歯
は

ぐきのあいだ 

はピンクになっている人
ひと

が 

多
おお

かったです！ 
歯
は

のうらも、みがき残
のこ

しが多
おお

い 

場所
ば し ょ

でした。 

おく歯
ば

は、 

歯
は

のみぞ 

おく歯
ば

とおく歯
ば

のあいだ 

が要注意
ようちゅうい

ポイント！ 

朝
あさ

に歯
は

みがきしたはずなのに… 

色
いろ

をつけてみると、意外
い が い

とよごれが 

残
のこ

っていてびっくりしたね！ 



 

３ 上手
じょうず

に歯
は

みがきできているかな？ 

歯
は

の形
かたち

に合
あ

わせて、みがき方
かた

を工夫
く ふ う

すると良
よ

いことが分かりました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～感想
かんそう

～ 

〇歯
は

ブラシを、たてや横
よこ

に向
む

きを変
か

えてみがくと、汚
よご

れがとれることが分
わ

かりました。 

〇家
いえ

でも鏡
かがみ

を見
み

ながらみがいたり、糸
いと

ようじを使
つか

ったりしたらきれいになると思
おも

いました。 

〇今
いま

まで歯
は

のうらをみがいていなかったから、次
つぎ

からはしっかりみがきたいです。 

〇赤
あか

くなったところは歯
は

と歯
は

のあいだだったから、そこに気
き

を付
つ

けてみがきたいと思
おも

いました。 

〇思
おも

ったよりピンクになって、歯
は

と歯
は

のあいだがピンクになっていました。（授業
じゅぎょう

で）しっかり歯
は

みがきしたら、

口
くち

をゆすいだときにいつもよりきれいで白
しろ

かったから、うれしかったです。 

〇歯
は

をみがいたらきれいになっていると思
おも

っていたから、こんなに赤
あか

く染
そ

まると思
おも

わなくてびっくりしました。 

〇強くみがきすぎないで、歯
は

を１本
ぽん

ずつ、奥
おく

までみがきます。 

〇何
なに

かをしながら歯
は

みがきしていたので、鏡
かがみ

を見
み

ながらみがきたいです。 

〇3分
ぷん

みがいて、みがき方
かた

を教
おそ

わったら、いつもより歯
は

がツルツルしていたから、家
いえ

でもこのみがき方
かた

をしたい

です。 

〇力
ちから

を入
い

れすぎないでみがくように気
き

を付
つ

けたいです。 

〇特
とく

に歯
は

ぐきのあたりに気
き

を付
つ

けて、今日
き ょ う

教
おそ

わった３つの技
わざ

を使
つか

ってみがきたいと思
おも

います。 

〇しっかり３分
ぷん

、集 中
しゅうちゅう

して歯
は

をみがきたいと思
おも

いました。 

〇鏡
かがみ

を見
み

ながら、力
ちから

をあんまり入
い

れないで、たくさん歯
は

ブラシをうごかして、えんぴつと同
おな

じ持
も

ち方
かた

をするよ

うに気
き

を付
つ

けたいです。 

歯
は

と歯
は

のあいだ 

ブラシをたてに 

してみがく 

歯
は

のうら 

ブラシのかかとを使
つか

って 

かき出
だ

すようにみがく 

おく歯
ば

のみぞ 

ブラシの毛先
け さ き

を 

みぞにしっかり当
あ

てる 

歯
は

と歯
は

ぐきの間
あいだ

 

ブラシをななめ 45° 

に当
あ

てると、 

“歯
し

周
しゅう

ポケット”に 

毛先
け さ き

が入
はい

りやすい 

★えんぴつと同
おな

じ持
も

ち方
かた

 

★軽
かる

い力
ちから

でみがく 

★小
ちい

さく動
うご

かす 


