
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「８０２０（ハチマルニイマル）運動」とは？ 

１９８９年（平成元年）より厚生省（当時）と日本歯科医師会が推進している「８０歳になっても２０本以上自分の歯を保とう」という

運動です。２０本以上の 歯があれば、食生活にほぼ満足することができると言われています。そのため、「生涯、自分の歯で食べる楽し

みを味わえるように」との願いを込めてこの運動 が始まりました。楽しく充実した食生活を送り続けるためには、妊産婦を含めて生まれ

てから亡くなるまでの全てのライフステージで健康な歯を保つことが大切 です。ぜひ「８０２０」を目指してください。 

歯は無くなってからその価値が分かります。しかしそれでは遅いと思いませんか？自分の歯を一生使おうとすれば、自然とそれを大事

にしていけるはずです。               みなさんは定期的に歯医者さんを受診していますか？ 

いつまでもおいしいものを食べ続けるための元気な歯は、日々の手入れから。 

「虫歯予防、歯周病予防のため」に、定期的に歯医者さんに行きましょう。 

 

歯ブラシはいつ交換する？ 

歯ブラシは、毎日使っているうちにブラシの部分がへたっ

てきます。そうなると、せっかくがんばってはみがきして

も、歯についた汚れがとれなくなります。 

歯ブラシを後ろから見たとき、ブラシがはみ出して見える

ようになったら交換しましょう。だいたい１ヵ月くらいが

めやすです。 

あなたの歯ブラシは 

大丈夫ですか？？ 


