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～一生の健康は口から始まる！～ 

9 月とはいえ、まだ夏を思わせる暑い日が続いています。 
熱中症や風邪など、健康に一層気をつけたい季節ですが、 

今回は健康を守る第一歩として、口腔ケアについてご紹介したいと思います。 

今すぐ始める簡単ケア 

～口腔ケアの方法～ 

 

歯間ブラシも歯間ブラシも

おすすめ 

歯ブラシまたはスポンジブラシ歯ブラシまたはスポンジブラシ 

歯茎もキレイに 

上の歯から 

 

最後に舌もキレイに 

舌ブラシ舌ブラシがおすすめ！ 

奥から前へ、優しく 10 回ずつ 

上顎も 

 
口腔ケアには沢山の 

 
メリットがあるんだ！ 


