
歯みがきチェックシート 歯の生え方は人それぞれ。あなたに合った歯のみがき方を研究しよう！ 

≪ステップ１≫ 自分の歯を観察
かんさつ

して、目標
ひょう

をたてよう。 

①手鏡
かがみ

で口の中を見たり、口の中の写真を撮
と

ってもらったりして自分の歯がどう生えているのか見てみよう。 

②自分の歯で、みがきづらそうなところや虫歯になりそうなところを書こう。 

③①と②から、歯みがきの目標
ひょう

をたてよう。 

☆みがきづらそうなところや、虫歯になりそうなところ 
  （右の歯のイラストに〇をつけたり色をぬったりしてもわかりやすいね。） 
 

 

 

☆目標
ひょう

 

 

 

 

≪ステップ２≫ 毎日歯みがきをして目標
ひょう

の達成
たっせい

度をチェックしよう。 

日にち 
（例
れい

） 

5/5 
5/１ 5/２ 5/３ 5/４ 5/５ 5/６ 5/７ 5/８ 5/９ 5/10 

達成
たっせい

度 

（◎・〇・△） 

朝 〇           

昼 △           

夜 ◎           

 

日にち 5/11 5/12 5/13 5/14 5/15 5/16 5/17 5/18 5/19 5/20 5/21 

達成
たっせい

度 

（◎・〇・△） 

朝            

昼            

夜            

 

日にち 5/22 5/23 5/24 5/25 5/26 5/27 5/2８ 5/2９ 5/30 5/31 

達成
たっせい

度 

（◎・〇・△） 

朝           

昼           

夜           

 

(   )年(   )組 名前(                    ) 


