
○日頃の丁寧な歯磨きや、かかりつけ歯

科医での専門的なクリーニングで口

の中の菌の数を減らしましょう。 

 

○特に赤ちゃんや子供には、飲食物の口

移し等を避け、むし菌をうつさないよ

うにしよう。 

 

 

○歯の溝に詰まったり、口の中に留まる

時間の長い食品（クッキー、飴など）

の摂取を減らしましょう。 

 

○ガム、飴、タブレット等を選ぶ時には

むし歯予防に効果のあるキシリトー

ル 100％のものがおすすめです。 

○食べたり飲んだりする度にお口の中

は酸性に傾き、むし歯になりやくなる

ので、だらだら飲食をやめましょう。 

 

○寝る前の丁寧な歯磨きで、お口の中が

清潔な時間を増やしましょう。 

○歯磨き時にフッ化物配合歯磨き剤（ジ

ェル、スプレー等を含む）の使用をお

すすめします。 

 

○かかりつけ歯科医でフッ化物塗布を

してもらいましょう。 

 

平成 30年 10月 30日 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

         

 

  


