
フッ素
そ

の上
じょう

手
ず

な使
つか

い方
かた

効
こう

果
か

的
てき

にむし歯
ば

を予
よ

防
ぼう

しよう！
こどもの歯

は

から始
はじ

まる健
けん

口
こう

つくり
健
けん

康
こう

なおとなの歯
は

・歯
は

並
なら

びをつくるためには、
こどもの頃からのむし歯

ば

予
よ

防
ぼう

が重
じゅう

要
よう

です！

１歯
は

みがき粉
こ

（フッ化
か

物
ぶつ

配
はい

合
ごう

歯
は

みがき剤
ざい

）

・ほかの利
り
用
よう
法
ほう
とも併

へい
用
よう
可
か
能
のう
。

・こどもの場
ば
合
あい
、歯

は
みがき粉

こ
の味

あじ
をいや

がることもあるが、むし歯
ば
予
よ
防
ぼう
効
こう
果
か
が

高
たか
いとされている。

年
ねん
齢
れい

使
し
用
よう
量
りょう

推
すい
奨
しょう
フッ素

そ
濃
のう
度
ど

歯
は

の生
は

え始
はじ

め
～２歳

さい
米
こめ
粒
つぶ
程
てい
度
ど

（１~２mm 程
てい
度
ど
）

1,000ppm

３～５歳
さい

５mm 程
てい
度
ど

1,000ppm

６歳
さい

～
成
せい

人
じん

・高
こう

齢
れい

者
しゃ

1.5 ～２cm 程
てい
度
ど

（６歳
さい

になった直
ちょく

後
ご
の場

ば
合
あい

は
量
りょう

を調
ちょう

整
せい
する）

1,500ppm

将
しょう
来
らい
起
お
こる

口
くち
や歯

は
の病
びょう
気
き
の

リスクを抑
おさ
えるため、

フッ素
そ
を

上
じょう
手
ず
に使
つか
おう！

口
くち
や歯

は
の病
びょう
気
き
の予

よ
防
ぼう

早
そう
期
き
発
はっ
見
けん
のため、

歯
し
科
か
医
い
院
いん
への

定
てい
期
き
健
けん
診
しん
と相
そう
談
だん
を

効こ
う

果か

的て
き

な
歯
み
が
き
粉こ

の
使つ

か

い
方か

た

1
年
ねん

齢
れい

に応
おう

じた
歯
は

みがき粉
こ

を
つける。

2
歯
は

みがき粉
こ

を
歯
は

全
ぜん

体
たい

に
広
ひろ

げる。

3
２～３分

ぷん
間
かん

泡
あわ

立
だ

ちを
保
たも

つように
みがく。

4
歯
は

みがき粉
こ

を
吐
は

き出
だ

す。

5 6
５秒

びょう
程
てい

度
ど

の
ブクブク
うがいをする。

7
うがいは
１回

かい
のみ。

8
１～２時

じ
間
かん

程
てい

度
ど

食
しょく

事
じ

しない。

2うがい ・低
てい
濃
のう
度
ど
のフッ素

そ
を含

ふく
む洗

せん
口
こう
液
えき
（うがい薬

ぐすり
）でブクブクうがい

をする方
ほう
法
ほう
。

・歯
は
ブラシで届

とど
きにくい部

ぶ
分
ぶん
にまでフッ素

そ
の効
こう
果
か
が届
とど
く。

・家
か
庭
てい
だけでなく、学

がっ
校
こう
や園
えん
で行
おこな
っているところもある。

※うがいのできないこどもには使
し
用
よう
しない。

（フッ化
か

物
ぶつ

洗
せん

口
こう

）

フッ化
か

物
ぶつ

洗
せん

口
こう

の方
ほう

法
ほう

フッ化
か

物
ぶつ

洗
せん

口
こう

のポイント

1 説
せつ

明
めい

書
しょ

の指
し

示
じ

に従
したが

って
うがい液

えき
を用

よう
意
い

する。
うがい液

えき
１回

かい
分
ぶん

を
コップに入

い
れる。

2

3 うがい液
えき

を口
くち

に含
ふく

み
30秒

びょう
～1分

ぷん
間
かん

、 
ブクブクうがいを行

おこな
う。

時
じ

間
かん

が経
けい

過
か

したら、
吐
は

き出
だ

す。
4

1 毎
まい

日
にち

行
おこな

う方
ほう

法
ほう

、
週
しゅう

１回
かい

行
おこな

う方
ほう

法
ほう

がある。
むし歯

ば
のなりやすさに

よって、使
し

用
よう

するうがい
液
えき

の濃
のう

度
ど

が変
か

わることもある。
⬇

まず、歯
し

科
か

医
い

院
いん

への相
そう

談
だん

を
おすすめします。

2

うがい後
ご

、30分
ぷん

飲
いん

食
しょく

を避
さ

ける。
5

3フッ化
か

物
ぶつ

を塗
ぬ

る
・比

ひ
較
かく
的
てき
高
こう
濃
のう
度
ど
のフッ化

か
物
ぶつ
溶
よう
液
えき
やゲルを歯

は
に塗

と
布
ふ
する方

ほう
法
ほう
。

・歯
し
科
か
医
い
院
いん
や保

ほ
健
けん
センターで、専

せん
門
もん
家
か
が実
じっ
施
し
するむし歯

ば
予
よ
防
ぼう
方
ほう
法
ほう
である。

・自
じ
分
ぶん
でうがいをする必

ひつ
要
よう
がないため、小

ちい
さいこどもやうがいのできないこども

も利
り
用
よう
できる。

（専
せん

門
もん

家
か

によるフッ化
か

物
ぶつ

歯
し

面
めん

塗
と

布
ふ

）

フッ化
か

物
ぶつ

歯
し

面
めん

塗
と

布
ふ

の方
ほう

法
ほう

フッ化
か

物
ぶつ

歯
し

面
めん

塗
と

布
ふ

のポイント

綿
めん

棒
ぼう

で
塗
と

布
ふ

する方
ほう

法
ほう

1

型
かた

に薬
くすり

をつけ、
咬
か

む方
ほう

法
ほう

2

1 歯
し

面
めん

塗
と

布
ふ

後
ご

、30分
ぷん

間
かん

は飲
いん

食
しょく

やうがいを
避
さ

ける。
フッ素

そ
だけでむし歯

ば
はなくならないので、

家
か

庭
てい

での歯
は

みがき、おやつの習
しゅう

慣
かん

にも注
ちゅう

意
い

する。
年
ねん

２～４回
かい

程
てい

度
ど

の繰
く

り返
かえ

し塗
と

布
ふ

が効
こう

果
か

的
てき

なので、定
てい

期
き

歯
し

科
か

健
けん

診
しん

を行
おこな

い、その時
とき

に塗
ぬ

ってもらうようにするとよい。

2

3

むし歯
ば

のできる仕
し

組
く

み

むし歯
ば

をどうやって予
よ

防
ぼ う

する？

プラークがあると
酸
さん
はだ液

えき
で洗

あら
い流

なが
されず

むし歯
ば

となる

だれでも歯
は
そのものを強

つよ
くできる！

それがフッ素
そ

・フッ化
か

物
ぶつ

です！！

糖
とう

分
ぶん

が口
くち

に入
はい

る

プラーク
（歯

し
垢
こう

）を
つくる

酸
さん

を
つくる

1 2

む
し
歯ば

菌き
ん
が

や
る
こ
と

歯
は

・だ液
えき

の性
せい

質
しつ1

食
しょく
事
じ
やおやつの内

ない
容
よう

に気
き
を付ける

食
しょく

事
じ

習
しゅう

慣
かん2

歯
は
みがきを

しっかりやる

口
くち

の中
なか

の菌
きん3

個
こ
人
じん
差
さ
があり、

変
か
えられない !? 歯は

み
が
き
粉こ

の
年ね

ん

齢れ
い

別べ
つ

利り

用よ
う

法ほ
う

公益社団法人東京都歯科医師会

５～15mlの水
みず

を
口
くち

に含
ふく

む。

フッ素
そ

ってなーに？

そのはたらき

・人
じん

体
たい

にも含
ふく

まれる元
げん

素
そ

・他
ほか

の元
げん

素
そ

と結
けつ

合
ごう

してフッ化
か

物
ぶつ

と呼
よ

ばれる
・食
しょく

品
ひん

の中
なか

にも含
ふく

まれている
・歯

は
を強

つよ
くし、むし歯

ば
予
よ
防
ぼう
の効

こう
果
か

がある

歯
は

の質
しつ

の強
きょう

化
か

！
（フルオロアパタイト
の形

けい
成
せい
）

むし歯
ば

の
なり始

はじ
めを

補
ほ

修
しゅう

！

細
さい

菌
きん

の活
かつ

動
どう

の
抑
よく

制
せい

むし歯
ば

予
よ

防
ぼう

フッ素
そ

詳
くわ

しく知
し

りたい方
かた

は
動
どう

画
が

をご覧
らん

ください
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➡
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