「その他の情報」
※「栄養士のおすすめレシピ」と組み合わせて完成させてください。

C6	口腔ケア
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口腔ケア で、健康な口を維持しよう   歯垢（プラーク）はむし 歯 菌 ・歯周病 菌等 の 塊で、 バイオフィルムを形成し ます 。   乳白色（ 歯と同じ様な色 ）で、舌で 触るとざらざらした感触です。   マウスウォッシュ等では除去が難し いので 、歯ブラシ等で物理的に 落としましょう 。   ●   正しい 歯磨きのポイント   ①   磨 く 部位 に 、 歯ブラシの毛先を 当てる   ②   軽い力 で動かす（鉛筆を持つ様に軽く握る）   ③   小刻み に動かす（ ５ ～ 10mm くらい）   ＊ 歯ブラシで落としきれない歯垢 は、 デンタルフロス や 歯間ブラシ で 除去できます。    

広い 範囲をまとめて   磨 くのではなく 、   少しずつ 磨く 部位 を   移動し て 磨きます 。  


