
                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

                        

 

 

 

 

 

 
 

イエテボリ テクニック 
５月８日(水)放送の「ためしてガッテン」を見ましたか？ 

紹介された、スウェーデンで勧められている虫歯予防の歯磨き法＝「イエテボリ テクニック」 

  その方法は、フッ素入りの歯磨き粉で歯を磨き、歯磨き後は「口をゆすがない！（ブクブクしない！）」 

  歯磨きの後、最低３０分間、できれば２時間飲食しない。 そして、定期的に歯科受診をし、プロケアを受けること。 
 

  歯磨き後の「口をゆすがない」に抵抗があると思うので、私が考えた方法は… 

  ２度歯を磨く！です。１回目は普通に歯磨きをし、ゆすいでから、２回目はフッ素を塗るつもりで磨いてゆすがない。 

  それか、普通に歯磨きをし、ゆすいだら、フッ素入りの洗口剤でゆすぐ。どうでしょうか？ 
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