
ホ
ー
ム
ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ
っ
て
な
に
？ 

専
用
の
マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
を
使
い
、
ご
自
宅
で
簡
単
に
ホ
ワ
イ

ト
ニ
ン
グ
が
出
来
る
方
法
で
す
。
透
明
感
の
あ
る
爽
や
か
な

白
さ
、
そ
し
て
自
然
に
近
い
色
調
で
違
和
感
の
な
い
白
さ
を

得
ら
れ
る
こ
と
が
最
大
の
メ
リ
ッ
ト
で
す
。 

 

ホ
ー
ム
ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ
の
流
れ
（
約
１
時
間
） 

ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ
が
出
来
る
か
の
チ
ェ
ッ
ク 

 

お
口
の
型
採
り
・写
真
撮
影 

 

マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
作
成
、
お
口
の
ク
リ
ー
ニ
ン
グ 

 

使
用
方
法
の
説
明 

 

ご
自
宅
で
ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ 

 

二
週
間
後
の
診
察
で
効
果
を
チ
ェ
ッ
ク
！ 

  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ソ
レ
イ
ユ
眼
科
・
矯
正
歯
科 

ソ
レ
イ
ユ
美
容
通
信 

Winter 

vol.23 

 

お
家
で
簡
単
！
ホ
ー
ム
ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ
で 

白
い
歯
を
手
に
入
れ
よ
う 

       

ど
う
し
て
歯
の
色
が
変
わ
っ
て
し
ま
う
の
？ 

歯
の
色
が
変
わ
る
原
因
に
は
、
歯
の
表
面
に
付
着
し
た
ス
テ
イ

ン
（汚
れ
）や
、
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
落
と
し
き
れ
ず
取
り
残
さ
れ
た
プ

ラ
ー
ク
（
歯
垢
）
に
色
が
着
き
始
め
、
だ
ん
だ
ん
と
そ
の
範
囲
が

広
が
る
外
因
性
着
色
と
、
歯
の
神
経
治
療
な
ど
に
よ
っ
て
エ
ナ
メ

ル
質
や
象
牙
質
が
変
化
し
、
色
調
が
不
自
然
に
見
え
る
内
因
性

変
色
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
加
齢
に
よ
り
徐
々
に
歯
の
色
調
が

濃
く
な
る
自
然
現
象
の
黄
ば
み
や
、
肌
や
髪
色
の
よ
う
に
遺
伝

す
る
黄
ば
み
も
あ
り
ま
す
。
外
因
性
着
色
や
、
加
齢
や
遺
伝
の

黄
ば
み
は
ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ
に
よ
っ
て
白
い
歯
に
で
き
ま
す
が
、
内

因
性
変
色
に
は
、
ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ
だ
け
で
色
調
を
改
善
す
る
こ

と
が
困
難
な
場
合
も
あ
り
ま
す
。
歯
の
内
側
か
ら
治
療
す
る
方

法
（
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
・
ブ
リ
ー
チ
）
も
あ
り
ま
す
の
で
、
ホ
ワ
イ
ト

ニ
ン
グ
が
可
能
か
、
ま
ず
は
チ
ェ
ッ
ク
を
受
け
て
み
ま
し
ょ
う
！ 

治
療
で
き
な
い
場
合
っ
て
ど
ん
な
時
？ 

実
行
し
て
も
効
果
が
得
ら
れ
に
く
い
場
合
、
生
体
に
危
害
を
及
ぼ
す
可
能

性
が
あ
る
場
合
は
ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ
を
行
う
事
が
で
き
な
い
為
、
他
の
治
療
方

法
を
検
討
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。 

×

妊
娠
中
や
授
乳
中
の
女
性 

×

治
療
器
具
な
ど
に
に
ア
レ
ル
ギ
ー
が
あ
る
場
合 

×

エ
ナ
メ
ル
質
形
成
不
全
症
・象
牙
質
形
成
不
全
症 

×

ダ
ー
ク
グ
レ
ー
・ダ
ー
ク
パ
ー
プ
ル
の
変
色 

ま
た
、
ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ
は
天
然
歯
に
の
み
効
果
を
発
揮
す
る
た
め
、
人
口

修
復
物
（か
ぶ
せ
物
・つ
め
物
）の
色
調
は
以
前
と
変
わ
り
ま
せ
ん
。
ホ
ワ
イ
ト

ニ
ン
グ
を
終
え
た
後
、
改
め
て
再
治
療
す
る
必
要
性
が
あ
り
ま
す
。 

効
果
は
い
つ
ま
で
続
く
の
？ 

 

ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ
の
効
果
は
残
念
な
が
ら
永
久
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
歯
の
色

調
が
術
前
の
状
態
に
戻
っ
て
行
く
後
戻
り
と
い
う
現
象
が
お
き
る
か
ら
で
す
。

ま
た
、
食
物
に
よ
る
外
因
性
着
色
や
、
加
齢
に
よ
っ
て
色
調
が
濃
く
な
る
自
然

現
象
も
加
わ
り
ま
す
。
ケ
ア
の
仕
方
を
覚
え
て
頂
き
実
践
し
て
頂
け
れ
ば
、

ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ
直
後
の
歯
の
白
さ
を
長
持
ち
さ
せ
る
こ
と
は
可
能
で
す
。
ご

自
身
で
の
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
な
ど
の
ホ
ー
ム
ケ
ア
と
、
歯
科
医
が
担
当
す
る
メ
ン

テ
ナ
ン
ス
が
重
要
と
な
っ
て
き
ま
す
の
で
、
定
期
的
に
口
腔
内
の
ク
リ
ー
ニ
ン

グ
を
受
け
、
白
く
て
美
し
い
歯
を
保
ち
ま
し
ょ
う
！ 

 

＊休診日＊ 

月曜日 

第 2・4 日曜日 
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ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ
の
ポ
イ
ン
ト 

喫
煙
・赤
ワ
イ
ン
・コ
ー
ヒ
ー
・紅
茶
・コ
ー
ラ
等
の
炭
酸

飲
料
水
・ウ
ー
ロ
ン
茶
・カ
レ
ー
・ケ
チ
ャ
ッ
プ
な
ど
は
着

色
し
や
す
い
た
め
、
特
に
ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ
中
の
摂
取

は
控
え
た
方
が
よ
い
で
す
。
こ
れ
ら
を
摂
取
し
た
場
合

は
、
早
め
に
歯
磨
き
を
し
ま
し
ょ
う
。 

 

 
 
 

当
院
の
ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ
の
種
類 

 
 
 
 
 

ホ
ー
ム
ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ 

（ご
自
宅
で
出
来
る
ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ
） 

 
 
 
 
 

オ
フ
ィ
ス
ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ 

 
 
 
 
 
 
 
 

（当
院
で
行
う
ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ
） 

「まごわやさしい」 

 

歯に良い食べ物とされる、豆・胡

麻・わかめ・野菜・魚・しいたけ・いも

の頭文字です。 

歯を掃除してくれる「清掃性食品」

として唾液の分泌を促す酸味のある

食べ物や、歯の表面をキレイにしてく

れる食物繊維の多い食品なども歯に

良い食べ物と言えます。 

バランスの良い食事を心がけることも 

実は歯をキレイに保つ秘訣です。 

 


