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②歯ブラシの毛先の上部 (約 4分
の 1から2分の 1)が 1本の歯
に当たるように歯ブラシを歯に
当てる。

③歯ブラシをギュッと押し付ける
と、毛先が 2分し、歯と歯の間
に入る。

※うまく2分しなければ、歯ブラ
シの毛先の中央が、歯と歯の間
にくるよう、隣りあう2本の歯
の真ん中に歯ブラシを当て、押
し付けるといい。

④歯と歯の間に入った毛先で、歯
のつけ根部分の歯グキをグイ
ッ 0グイッ・グイッと小刻みに
たたく。

⑤これをすべての歯と歯の間の歯
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グキに行う。

①歯ブラシの柄をしっかり握る。
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。
十
分
だ
と
思
っ
た
と
こ
ろ
で
い

日
の
中
を
よ
く
す
す
ぎ
、
別
の
歯
グ

キ́
を
刺
激
し
て
い
き
ま
す
。

基
本
的
に
は
、
以
上
が
歯
グ
キ
固

め
の
や
り
方
で
す
。
こ
れ
を
上
あ
ご

の
す
べ
て
の
歯
と
歯
の
間
の
歯
グ

キ
、
ま
た
下
あ
ご
の
す
べ
て
の
歯
と

歯
の
間
の
歯
グ
キ
を
外
側
の
面

・
内

側
の
面
と
も
や
っ
て
い
き
ま
す
。

内
側
の
面
に
つ
い
て
は
、
毛
先
が

う
ま
く
歯
と
歯
の
間
に
入
り
込
み
に

く
い
と
思
い
ま
す
が
、
が
ん
ば
っ
て

挑
戦
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

一ｍ瀞拙餃ｘＭもっ一ら

で
は
、
歯
グ
キ
固
め
を
行
う
と
き

の
全
体
的
な
注
意
点
も
述
べ
ま
し
ょ

、
「
′
。

１
‘
「

は
、
風
呂
場
な
ど
で
鏡
を
見
な
が
ら

や
る
ほ
う
が
い
い
で
し
よ
う
。

三
〇
分
も
か
け
た
く
な
い
と
い
う

人
は
、
と
り
あ
え
ず
今
日
は
左
側
の

上
あ
ご
の
歯
だ
け
、
明
日
は
左
側
の

下
あ
ご
の
歯
だ
け
と
い
う
よ
う
に
、

分
け
て
や
っ
て
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。

ま
た
、
内
側
の
面
が
や
り
に
く
い
と

い
う
人
は
、
外
側
の
面
だ
け
で
も
か

ま
い
ま
せ
ん
。　
一
日
に
五
分
で
も

一

〇
分
で
も
、
歯
グ
キ
に
刺
激
を
与
え

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

先
に
述
べ
た
よ
う
に
、
歯
グ
キ
固

め
を
や
り
は
じ
め
た
当
初
は
血
が
出

ま
す
が
、
そ
の
血
は
口
を
ゆ
す
い
で

吐
き
出
し
ま
し
ょ
う
。
三
日
ほ
ど
同

じ
場
所
を
刺
激
し
つ
づ
け
れ
ば
、
血

が
出
な
く
な
り
ま
す
。

だ
摯
グ
キ
固
め
を
や
つ
て
い
る
と
、

歯
グ
キ
固
め
で
は
、
す
べ
て
の
歯
　
　
唾
液
が
た
く
さ
ん
出
ま
す
。
血
が
ま

に
対
し
、
歯
プ
ラ
シ
の
毛
先
の
上
部
　
　
ざ
ら
な
く
な
っ
た
ら
、
歯
グ
キ
固
め

を
当
て
ま
す
。
特
に
下
あ
こ
の
歯
グ
　
　
を
や
る
ご
と
に
刺
激
し
た
部
分
を
舌

キ
に
対
し
て
は
、
歯
プ
ラ
シ
の
毛
先
　
　
で
な
ぞ
っ
て
唾
液
を
周
辺
に
行
き
渡

の
下
部
を
当
て
た
ほ
う
が
や
り
や
す
　
　
ら
せ
た
あ
と
、
そ
の
ま
ま
唾
液
を
飲

い
と
い
う
人
も
い
る
で
し
よ
う
が
、　
　
　
み
込
ん
で
く
だ
さ
い
。

そ
れ
だ
と
力
が
あ
ま
り
入
ら
な
い
と
　
　
　
歯
グ
キ
固
め
を
三
〇
分
、
し
っ
か

い
う
難
点
が
あ
り
ま
す
。　
　
　
　
　
　
　
り
と
で
き
る
人
は
、
そ
の
ほ
か
で
歯

そ
し
て
、
歯
グ
キ
固
め
は
基
本
的
　
　
磨
き
を
す
る
必
要
は
特
に
あ
り
ま
せ

に
一
日
一
回
、
夕
食
後
の
リ
ラ
ッ
ク
　
　
ん
。
そ
れ
で
も
気
に
な
る
人
や
、
部

ス
し
て
い
る
と
き
に
三
〇
分
ほ
ど
か
　
　
分
的
に
歯
グ
キ
固
め
を
行
う
人
は
、

け
て
行
い
ま
す

（す
べ
て
の
歯
グ
キ
　
　
今
ま
で
と
同
様
に
歯
を
磨
く
と
い
い

に
対
し
て
の
時
間
）。
最
初
の
う
ち
　
　
で
し
ょ
う
。

★
『わ
か
さ
』
次
号
八
月
号
は
六
月
十
六
日
発
売
で
す
。
た
だ
し
、東
海
。近
畿
並
び
に
四
国
各
県
は
十
五
日
発
売
．

49● この記事について質問がある方は、わかさ編集部(803-3814-9731)へ。


