
と
き
歯
ぐ
き
か
ら
出
血
す
る
な
ど
の
症

状
が
現
れ
て
き
ま
す
。
そ
の
ま
ま
に
し

て
い
る
と
、
歯
ぐ
き
か
ら
膿う

み

が
出
る
、

口
臭
が
強
く
な
る
、
歯
が
グ
ラ
グ
ラ
し

て
く
る
、
歯
が
動
い
て
咬か

み
合
わ
せ
が

悪
く
な
る
、
歯
ぐ
き
が
下
が
り
歯
が
伸

び
た
よ
う
に
見
え
る
な
ど
の
症
状
が
加

わ
っ
て
き
ま
す
。
こ
の
歯
周
炎
の
状
態

に
な
っ
て
く
る
と
、
歯
を
失
う
可
能
性

が
急
速
に
高
く
な
っ
て
き
ま
す
。

ぐ
き
の
炎
症
の
原
因
は
、
歯
の

周
り
に
ピ
ッ
タ
リ
と
こ
び
り
つ

い
た
「
プ
ラ
ー
ク
（
バ
イ
オ
フ
ィ
ル
ム
）」

と
呼
ば
れ
る
細
菌
の
塊
。
ふ
だ
ん
か
ら

口
の
中
に
は
五
〇
〇
〜
六
○
○
種
類
の

常
在
菌
が
棲
ん
で
い
ま
す
が
、
口
の
中

を
不
潔
に
す
る
な
ど
し
て
、
毒
素
を
も

っ
た
悪
い
菌
だ
け
が
増
え
て
く
る
と
、

体
が
防
御
機
能
を
働
か
せ
て
炎
症
を
起

こ
し
ま
す
。
こ
れ
が
歯
肉
炎
の
状
態
で

す
。歯

ぐ
き
の
炎
症
が
続
く
と
、
今
度
は

歯
と
歯
ぐ
き
の
隙す

き

間ま

の
「
歯
周
ポ
ケ
ッ

ト
」
が
広
が
り
、
深
く
な
っ
て
い
き
ま

す
。
こ
こ
に
常
在
菌
の
一
部
の
〝
歯
周

病
菌
〞
が
棲
み
着
き
増
殖
し
て
い
く

と
、
骨
を
溶
か
す
細
胞
（
破
骨
細
胞
）

が
活
性
化
し
て
、
し
だ
い
に
歯
を
支
え

て
い
る
骨
が
溶
け
て
い
く
の
で
す
。

周
病
の
リ
ス
ク
因
子
は
三
つ
あ

り
ま
す
。
歯
磨
き
を
怠
り
原
因

菌
が
増
殖
す
る
「
細
菌
因
子
」、
体
が

過
剰
に
反
応
す
る
「
生
体
因
子
」、
ニ

コ
チ
ン
な
ど
の
有
害
物
質
に
よ
っ
て
歯

周
病
を
悪
化
さ
せ
る
喫
煙
、
免
疫
力
を

低
下
さ
せ
る
過
度
の
ス
ト
レ
ス
な
ど
の

「
環
境
因
子
」
で
す
。
こ
れ
ら
三
つ
の

因
子
が
重
な
る
ほ
ど
歯
周
病
は
重
症
化

し
や
す
く
な
り
ま
す
。
予
防
・
対
策
に
は

リ
ス
ク
因
子
が
少
し
で
も
少
な
い
生
活

習
慣
を
心
が
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

環
境
因
子
に
は
食
生
活
に
よ
る
影
響

も
含
ま
れ
ま
す
。
柔
ら
か
い
物
ば
か
り

の
現
代
食
は
咀そ

嚼
し
ゃ
く

回
数
が
少
な
く
な

り
、
抗
菌
物
質
が
含
ま
れ
て
い
る
唾だ

液え
き

の
分
泌
が
低
下
し
て
し
ま
い
ま
す
。
歯

周
病
予
防
の
た
め
に
は
食
生
活
の
見
直

し
も
必
要
で
す
。

そ
し
て
何
よ
り
重
要
な
の
は
、
歯
磨

き
の
習
慣
と
正
し
い
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
で

す
。
最
低
で
も
一
日
一
回
は
二
〇
分
ぐ

ら
い
か
け
て
し
っ
か
り
歯
磨
き
を
す
る

時
間
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
特

に
症
状
が
な
く
て
も
、
最
低
年
一
回
は

歯
科
健
診
を
受
け
、
歯
石
の
除
去
と
プ

ラ
ー
ク
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
指
導
を
受
け

て
く
だ
さ
い
。

歯
周
病
は
自
分
で
も
気
が
つ
か
な
い
う
ち
に
進
行
し
て
、
悪
化
す
る
と
歯
を
失
う
原
因
と
な
り
ま
す
。

歯
周
病
は
、
正
し
く
な
い
歯
磨
き
、
喫
煙
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
の
生
活
習
慣
が
大
き
く
関
係
し
て
い
ま
す
。

歯
の
健
康
の
た
め
、
改
め
て
生
活
習
慣
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

歯

歯

協
力
／
和
泉
雄
一

（
東
京
医
科
歯
科
大
学
・
歯
周
病
学
教
授
）

磨き残しを
しないための
磨き順

上手な
ブラッシング法

成
十
七
年
度
の
歯
科
疾
患
実
態

調
査
に
よ
る
と
、
三
〇
歳
代
以

上
の
歯
周
病
の
罹り

患か
ん

率
は
八
〇
％
を
超

え
、
近
年
で
は
若
年
化
が
目
立
っ
て
き

て
い
ま
す
。

歯
周
病
は
、
歯
ぐ
き
（
歯
肉
）
だ
け

に
炎
症
を
起
こ
し
て
い
る
「
歯
肉
炎
」

と
、
さ
ら
に
悪
化
し
て
歯
を
支
え
る
骨

（
歯
槽
骨
）
が
溶
け
出
し
て
く
る
「
歯

周
炎
」
に
大
別
さ
れ
ま
す
。

ま
ず
歯
肉
炎
を
起
こ
す
と
、
歯
ぐ
き

が
赤
く
腫は

れ
る
、
歯
ぐ
き
が
柔
ら
か
く

な
り
ブ
ヨ
ブ
ヨ
し
て
く
る
、
歯
磨
き
の

歯
ぐ
き
の
炎
症
に

注
意
し
よ
う

原
因
菌
は
口
の
中
に

棲す

ん
で
い
る

リ
ス
ク
を
減
ら
す

生
活
を
心
が
け
よ
う

平

イラスト／稲垣悦子

（
歯
周
病
）

Column歯
周
病
菌
が
悪
さ
を
す
る
の
は
口
の

中
で
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
歯
周
病
は

全
身
の
病
気
と
関
係
し
て
い
る
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。

歯
周
病
は
動
脈
硬
化
の
進
行
に
影
響

を
及
ぼ
す
と
さ
れ
、
狭
心
症
や
心
筋
梗こ

う

塞そ
く

の
リ
ス
ク
を
高
め
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
さ
ら
に
、
化か

膿の
う

し
た
歯
ぐ
き
か
ら
細

菌
が
血
流
に
乗
っ
て
心
臓
に
入
る
と
、
心

内
膜
炎
の
原
因
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。糖

尿
病
と
歯
周
病
は
相
互
に
影
響
し

合
っ
て
い
ま
す
。
歯
周
病
に
か
か
る
と
イ
ン

ス
リ
ン
の
働
き
を
弱
め
る
作
用
の
あ
る
炎

症
性
物
質
が
つ
く
ら
れ
、
糖
尿
病
が
悪
化

し
や
す
く
な
り
ま
す
。
逆
に
糖
尿
病
が
重

症
な
場
合
は
、
歯
ぐ
き
の
抵
抗
力
が
落

ち
、
歯
周
病
が
悪
化
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

ほ
か
に
も
、
妊
婦
が
重
症
な
歯
周
病
に

か
か
る
と
低
体
重
児
出
産
や
早
産
を
起

こ
す
確
率
が
あ
が
り
、
高
齢
者
で
は
歯
周

病
菌
を
含
ん
だ
食
べ
物
や
唾
液
が
気
管

か
ら
肺
に
入
る
と
、
嚥え

ん

下げ

性
肺
炎
の
原
因

に
も
な
り
ま
す
。

歯
周
病
を
口
の
中
だ
け
の
病
気
と
甘

く
み
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

歯
周
病
は

全
身
の
病
気
と
も

深
い
関
係
が
あ
る

スタートとラストを決
めて順に磨いていく
と磨き残しが少なくな
ります。

※左ききの人は、右
下、奥歯外側から逆
方向で進んでいく

歯と歯ぐきの隙間（歯周ポケット）にちょうどブラシが当たるように45度ぐら
いに寝かして磨きます。１ヵ所に軽く押し当てて20～30回振動させましょ
う。歯ブラシは毛先の柔らかいものを使います。

●スクラッビング法

●右ききの人の手順

●バス法

歯のほお側は直角に、舌側は45度ぐらいに当てて磨きます。毛先を細か
く左右に、１ヵ所につき20～30回動かすようにします。

横図（奥歯の場合） 正面図（前歯の場合）

ほお側 舌側

上

下


