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冬
ふ ゆ

休
や す

みを楽
た の

しく過
す

ごすために 

  冬
ふ ゆ

休
や す

みはとくに楽
た の

しいことが多
お お

くなります。行動
こ う ど う

には十分
じ ゅ う ぶ ん

注意
ち ゅ う い

して、健康
け ん こ う

で楽
た の

しく過
す

ごせるようにしましょう。 

  〇繁華街
は ん か が い

へは保護者
ほ ご し ゃ

の人
ひ と

と行
い

きましょう 

  〇人気
ひ と け

のないところに一人
ひ と り

で行
い

ったり、夜
よ る

遅
お そ

く子供
こ ど も

だけで出
で

歩
あ る

かないこと 

  〇交通量
こ う つ う り ょ う

が増
ふ

えます。事故
じ こ

に注意
ち ゅ う い

しましょう。 

  〇お年
と し

玉
だ ま

などのおこずかいをもらう機会
き か い

が増
ふ

えます。必要
ひ つ よ う

以上
い じ ょ う

のお金
か ね

を持
も

ち歩
あ る

かないようにし 

ましょう。 

  長
な が

い休
や す

みに入
は い

ると、生活
せ い か つ

のリズムが崩
く ず

れやすくなります。きちんと睡眠
す い み ん

をとったり、バランスよく食事
し ょ く じ

をとったり、外
そ と

に出
で

て体
か ら だ

を動
う ご

かしたりして、健康
け ん こ う

にも気
き

を配
く ば

りましょう。 

 

きれいな歯
は

で２０２４年
ね ん

を迎
む か

えよう 

  ていねいなはみがきで、しっかりと汚
よ ご

れを落
お

とせるはみがきを身
み

につけましょう。 

■前歯
ま え ば

・犬歯
け ん し

のみがき方
か た

 

  〇前
ま え

歯
は

をみがくときは、中央
ち ゅ う お う

の部
ぶ

分
ぶ ん

と左右
さ ゆ う

のはし（歯
は

と歯
は

の間
あ いだ

） 

の部分
ぶ ぶ ん

の３つにわけてみがきましょう。中央
ち ゅ う お う

は、歯
は

ブラシを横
よ こ

に 

して、軽
か る

い力
ち か ら

で毛先
け さ き

を動
う ご

かします。左右
さ ゆ う

のはしは、歯
は

ブラシを縦
た て

 

にして毛先
け さ き

を当
あ

ててみがきましょう。 

〇前歯
ま え ば

の裏側
う ら が わ

のくぼんでいる部分
ぶ ぶ ん

は、毛先
け さ き

のかかとの部分
ぶ ぶ ん

（後
う し

ろ   

側
が わ

）を当
あ

ててみがきましょう。 

〇犬歯
け ん し

の外側
そ と が わ

をみがくときは、前歯
ま え ば

をみがくときと同
お な

じように、中央
ち ゅ う お う

の部分
ぶ ぶ ん

を横
よ こ

みがきで、歯
は

と歯
は

の間
あ いだ

の部分
ぶ ぶ ん

を縦
た て

みがきでみ

がきましょう。犬歯
け ん し

は、前歯
ま え ば

より丸
ま る

みがあり、毛先
け さ き

を当
あ

てづらいので、鏡
かがみ

を見
み

ながらしっかりと毛先
け さ き

を当
あ

ててみがきましょう。 

 

 

 

 

 

                  【前歯
ま え ば

の裏側
う ら が わ

】                    【犬歯
け ん し

の外側
そ と が わ

】 

■おく歯
ば

のみがき方
か た

 

  〇おく歯
ば

をみがくときは、外側
そ と が わ

と内側
う ち が わ

、かみ合
あ

わせの３つにわけてみがきましょう。歯
は

と歯
は

の間
あ いだ

の部分
ぶ ぶ ん

は、歯
は

ブラシのかかと

（後
う し

ろ側
が わ

）とつま先
さ き

（先
せ ん

たんの部
ぶ

分
ぶ ん

）を使
つ か

い、きちんと当
あ

てて歯
し

垢
こ う

を落
お

としましょう。 

  

 

 

 

 

 

 〇大人
お と な

のおく歯
ば

が生
は

えかけているときは、周
ま わ

りの歯
は

より高
た か

さが低
ひ く

いため、毛先
け さ き

がうまく当
あ

てら

れずに、みがき残
の こ

してむし歯
ば

になることがあります。歯
は

ブラシを口
く ち

の横
よ こ

から入
い

れると、毛先
け さ き

が

当
あ

たりやすくなり、きちんとみがくことができます。 

 


