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お子様のご誕生おめでとうございます。そしてこのハンドブック（以降HB ＊Hand Book）
を手にとっていただきありがとうございます。このHBを手にしたあなたとそのお子様は幸運
です。この母子手帳のようなHBが本当に必要か疑問に思われた方もいらっしゃるのではな
いでしょうか。歯ってそんなに大切？そんな声が聞こえてくるようです。ところであなたは歯
の治療に生涯いくら費やすつもりでしょうか。事実、64歳以下の日本人の医療費の内訳は
「歯科医療費」が最も高く１兆5451億円。これは「がん」や「高血圧」や「糖尿病」の医療費
を上回っています。なんてもったいない！その費用を家族旅行や特別な日のために使うこと
ができたらどんなに人生が豊かで楽しいものになるでしょうか。歯科医療費が高くなる原
因は歯に関する病気（むし歯や歯周病など）が風邪などのように自分の免疫力で自然に直
ることがほぼないこととも関連しているのではないでしょうか。１度むし歯になってしまうと
程度によりますが、そこにむし歯菌がいる限りどんどん進行していきます。そして歯がある限
りむし歯になる可能性がなくなることはないのです。さらに歯周病。子どものうちは免疫力
が高く、歯周病（歯を支える骨が溶ける病気）になる危険性は限りなく０に近いと言えます。
しかし大人になり、年齢を重ねるにつれて多くの場合、歯周病の危険性は高まり、昨今、ギネ
スブックでも「世界で最も患者が多い病気」として認定を受けているのです。あなたのお子
様が成長し大人になり、命を全うするその日まで、自分の口から自分の歯で大好きなおいし
いものを食べ、愛する家族や友人との会話を楽しむことができるかどうかは保護者である
今のあなたにかかっているのです。これは決して大げさなことではなく、そしてこのHBを活
用していただくことで十分可能なことなのです。このHBは就学前までのお子様のお口の健
康を守ることを主目的としていますが、お子様を取り巻く周囲の方々の協力は不可欠です。
ぜひご家族皆さんで読んでいただきたいと思います。また、ご自身でのお口の健康維持には
限界もあります。一生懸命磨いているつもりでもむし歯になってしまうこともあります。なぜ
でしょう。それは厳密に言えば、むし歯になりやすい部位の１つである歯の溝の底には歯ブ
ラシの毛先は届かないのです。したがって歯の溝をあらかじめふさぐ予防処置やフッ化物洗
口、歯科医院での歯みがきのプロフェッショナルによるクリーニング等が有効になってきま
す。多くの人が歯医者さんは怖い、歯医者はできればいきたくないところだという認識があ
るようです。それは歯医者さんに治療されて痛い思いをしたからではないでしょうか。痛い
思いや怖い思いをすれば誰だって嫌になります。どうすれば良いか。痛い治療をしなければ
ならなくなる前に、予防をすること。つまり、かかりつけ歯科医院での健診を活用いただくこ
とで、歯科医院は治療しに行くところではなく、予防しにいくところという新たな認識になれ
ば良いのです。このHBが歯医者さんのイメージ改善に一役買うことにつながることを期待し
ています。最後に、あなたの身体はすべからくあなたのお口から食べたものでできていま
す。食べるは生きる、生きるは食べるとも言えるかもしれません。このHBを読み終えた頃、
皆さんは歯ブラシを肌身離さず持ち歩き、歯をみがかずにはいられなくなることでしょう。
あなたと、未来の秋田県を担う秋田の宝たちに幸あれ！

日本歯科医師会PRキャラクター　よ坊さん

より良く生きるために、
歯は大切！
未来の自分に

健康な歯を届けよう！
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１．歯が生えるまえに
２．前歯が生えてきたら
３．奥歯が生えてきたら
４．これで完璧！仕上げみがき
５．意外と怖い食べ物・飲み物
６．家族一丸でむし歯予防
７．指しゃぶりは大丈夫？
８．かみ合わせが心配！？
９．フッ化物の３つの効果

知っておきたい！ ９つの心得
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歯が生えるまえに1

◆生後５～10か月頃までは歯は生えて
きません。将来、歯みがきを怖がら
ないようにするために、指で口の中
をさわり、慣らしてあげてくださ
い。

前歯が生えてきたら2

◆個人差はありますが生後５～10か月
を過ぎると下の前歯が生えてきま
す。唾液も多く、汚れはつきにくい
ですが、歯ブラシに慣れるために
ガーゼ等で軽く汚れをとってあげて
ください。歯に適度なすき間があい
ているのは問題ありません。
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奥歯が生えてきたら これで完璧！仕上げみがき3 4
◆奥歯のかむ面にはみぞ
があります。特に寝る
前には仕上げみがきを
丁寧にする習慣をつけ
てください。また、こ
の時期から歯ぎしりが
増えてきます。

歯みがきのコツは
動画で見てみましょう！

写真提供：日本小児歯科学会認定小児歯科専門医 行成哲弘氏

上あごの前歯をみがくときは、筋
（すじ）→をひっかけないようにする

親指で上唇を押さえながらみがく
と、ひっかけることがない

歯ブラシを立てて、前歯の裏側も
ていねいにみがく

みがきにくい奥歯は、歯ブラシを
横から入れる

下あごの前歯の裏も歯ブラシを立
てて、ていねいにみがく

仕上げみがきをする人が右ききの場
合は、お子さんの左側の奥歯は特に
みがき残しがあるので注意する
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意外と怖い食べ物・飲み物5

◆清涼飲料水やスポーツドリンクに
は、おやつと同じかそれ以上の糖分
が含まれています。
　だらだら飲むことでむし歯や肥満の
原因になるので注意が必要です。

家族一丸でむし歯予防6

◆お父さんやお母さんが注意していて
も、おじいちゃんやおばあちゃんが
子どもにおやつやジュースを与え過
ぎてしまう場合があります。 
　また、おはしやスプーン等の食器の
共有は大人のむし歯菌を子どもにう
つす可能性もあります。家族が一丸
となって規則正しい食事の習慣をつ
くることが大切です。
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指しゃぶりは大丈夫？7

◆３歳頃までは問題ありません。 
　４歳を過ぎてからの指しゃぶりはかみ
合わせに影響が出ることがあります。
　歯医者さんに相談しましょう。

かみ合わせが心配！？8

◆歯に適度なすき間があいている。
◆上下の前歯の中心が合っている。
◆上の歯が下の歯より外側にある。

理想的な子どもの口の中
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フッ化物の３つの効果9
◆歯を丈夫にします。
◆初期のむし歯を治します。
◆むし歯菌の働きを弱めます。

＊ただし、フッ化物は魔法の薬では
ありません。おやつやジュースは
決まった時間に与え、歯みがきも
しっかり行いましょう！
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