
歯ブラシを選ぶときのポイントはご存知ですか？ 
 

 
 
 
 

ドラッグストアの店頭には、さまざまな歯ブラシが  
並んでいます。ヘッドが大きいもの、小さいもの、  
毛が硬いもの、軟らかいもの……。  
 

歯ブラシは、使う人や目的によって使い分ける  
時代になっています。  
「歯を1本1本ていねいにみがく 」という考え方が 
常識になっていますが、実はこれは日本独特の  
小さなヘッドの歯ブラシのお蔭なんです。  
 

一方で、ヘッドが大きく毛が軟らかい歯ブラシは  
細かく手を動かさなくても全体がみがけ、  
弱った歯ぐきをマッサージするのにも適してます  
 

　→　右図を参考に自分に合ったものを選びましょう 

お口の健康レシピ  

全国の歯科医師会より 

QRコードからHPをご覧下さい 

2020年 

12月 

院長の挨拶コーナー院長の挨拶コーナー

「もうすぐクリスマスですね」 
 
 

歯間ブラシやデンタルフロスを併用しましょう 

最近は、歯ブラシに加えて、 歯と歯の間の清
掃に使用する デンタルフロスや歯間ブラシ   
などのオーラルケアグッズも使われるように
なっています。  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8月号でもお伝えしましたが、歯間ブラシやデ

ンタルフロスを併用するとより効果的です。  

歯ブラシ選びにお困りの方、歯間ブラシやデン

タルフロスの使い方を知りたい方は、当院の

歯科衛生士にお気軽にご相談ください。  
 

 

街がクリスマスのイルミネー

ションに彩られる季節となり

ました。今年はコロナウイル

スが流行しましたが、こういう

状況だからこそ、しっかりと

病気を予防する時ですね。

皆様に良い年末が訪れます

ことを願っています。 

 

(1) お米はだし昆布と薄口醤油大さじ1/2を入れて炊く  
(2) レンコン、にんじんは粗みじんにし、ちりめんじゃこは茹でて  
　　水気を切る  
(3) フライパンにレンコン、にんじん、ちりめんじゃこを入れ、  
　　【薄口しょうゆ　大さじ1・酒　大さじ1/2・砂糖　大さじ1/3・  
　　　だし汁　大さじ2】　で味をからませながら、炒める  
(4) チーズは、0.5㎝くらいの角切り、さやいんげんは茹でて  
　　小口切りにする  
(5) (3)と(4)を炊きあがったご飯に混ぜ込み、おにぎりにする  
 

【材料（15個分）】【分量】 
　　お米　　　　　　　　　1.5合  
　　レンコン 　　 　　　　100g  
　　ニンジン　　　　　　　 30ｇ  
　　ちりめんじゃこ 　　   15ｇ  
    チーズ　　　　　　　　　40ｇ  
　　さやいんげん　　　　 20ｇ　  

チーズおにぎり  

調理 時間 60分 

ライオン歯科衛生研究所より  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