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　歯ブラシは1ヶ月に1本取り替えるのがおすすめ！ 

歯ブラシを1日2回、1ヶ月使うと歯垢除去率は20%低下する 

歯ブラシは使い続けていくうち
に毛先が広がっていきます。 
1日2回、1ヶ月使っていると多く
の歯ブラシは左イラストの「歯ブ
ラシB」の状態になります。この
状態では、新しい歯ブラシと比
べて歯垢除去率が20%低下する
ことが報告されています。 
そのまま使い続けていると「歯

ブラシC」のように毛先がさらに開き、歯垢除去率は約40%も低下
してしまいます。 
ブラッシングが上手な方の場合は毛先が開かないこともあります
が、だんだんと毛にコシがなくなってきます。毛先の開きととも
に、コシがなくなるにつれ歯垢除去率は落ちていきます。 
もし、１週間くらいで極端に短期間で毛先が広がる場合は、歯磨き
の際の力が強すぎますので、もう少し優しく歯を磨いてください。 

歯ブラシは１ヶ月に１本交換するのがおすすめ！ 

歯ブラシを交換する目安としては、歯ブラシの毛先が1mm以
上開く状態になった場合です。先ほどの例のように、1日2
回、1ヶ月同じ歯ブラシを使うとだいたい毛先が1mm程度開
く状態になります。1日3回同じ歯ブラシを使う方であれば、
1ヶ月経たずに毛先が開いてしまうことも多いでしょう。毛先
が開いた歯ブラシでは歯垢が十分に落とせず、う蝕や歯周病の
リスクが高まるのはもちろん、毛先が広がった歯ブラシを使う
ことで、歯肉を傷つけてしまうこともあります。そのため、
１ヶ月に１回は歯ブラシを交
換するのがおすすめです。 

新年に歯ブラシをぜひ交換しま
しょう！
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