
 
 

歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

を保
たも

つには，「ていね

いな歯
は

みがき」が大切
たいせつ

です。もし，長
なが

い

時間
じ か ん

歯
は

みがきができないことになった

ら…どうしますか？ 

２０１１年
ねん

に起
お

こった東日本
ひがしにほん

大震災
だいしんさい

では，発生
はっせい

当時
と う じ

，被災者
ひ さ い し ゃ

は歯
は

と口
く ち

を清潔
せいけつ

に保
たも

つことが難
むずか

しい状況
じょうきょう

でし

た。そのことが，むし歯
ば

や歯
し

周病
しゅうびょう

，お年寄
と し よ

りでは誤嚥
ご え ん

性
せい

肺炎
はいえん

という病気
びょうき

を増
ふ

やしたと考
かんが

えられています。災害
さいがい

にあったとき，どうやって歯
は

みがきをするのでしょうか？ 

 

 

 

 

 

液体
えきたい

ハミガキ：みんながいつも使
つか

っている歯
は

みがき粉
こ

の液体版
えきたいばん

。液体
えきたい

ハミガキ

を含
ふく

んだ後
あと

歯
は

ブラシでみがきます。 

 

 

洗
せん

口剤
こうざい

：歯
は

ブラシを使
つか

い，汚
よご

れを落
お

とすのではなく，口臭
こうしゅう

を防
ふせ

いだり，口
くち

の中
なか

を

洗浄
せんじょう

したりスーッとした感
かん

じを得
え

るためのものです。 

 

 

 

令和
れ い わ

５年
ねん

7月
がつ

 

両城
りょうじょう

小学校
しょうがっこう

 

保健室
ほ け ん し つ

発行
は っ こ う

 

 ７月
がつ

２日
ふ つ か

～７月
がつ

８日
よ う か

は呉市
く れ し

学校
がっこう

防災
ぼうさい

週間
しゅうかん

 

避難所
ひ な ん じ ょ

での歯
は

みがきについて 

ひなん所
じょ

での歯
は

みがきにいるもの 

水
みず

が少
すく

ないときでも使
つか

いやすい「歯
は

ブラシ」と「液体
えきたい

ハミガキ」を用意
よ う い

しよう。 

歯ブラシは１人
ひとり

１本
ぽん

，液体
えきたい

ハミガキは２人
ふたり

で 500mlほ

どのものを 1本
ぽん

。1回
かい

につき約
やく

10mlとします。 

実
じつ

は，液体
えきたい

ハミガキと洗
せん

口剤
こうざい

って使
つか

い方
かた

が違
ちが

うのです！ 

 

はみがきのまえ
．．

に
．
使
つか

う 

はみがきのあとに
．．．

使
つか

う 

ひなんしたとき，歯
は

みがき

ってどうしたらいいのかな？ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

どうやって歯
は

みがきをするのかな？ 

① 液体
えきたい

ハミガキでうがい

をします。水
みず

30mlをコ

ップに用意
よ う い

します。 

 

 

② その水
みず

で歯
は

ブラシをぬらしてから，歯
は

みがきをします。歯
は

ブラシ

が少
すこ

しずつ汚
よご

れてきたら，ティッシュペーパーでできるだけ汚
よご

れ

をふいて，歯
は

みがきをまた始
はじ

めます。 

③  

 

③ 最後
さ い ご

にコップの水
みず

で２～３回
かい

うがいをします。液体
えきたい

ハミガキを使
つか

ったときはすすぎはいりません。 

 



 

 


