
  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

     

 

 

 

 

 

ぶくぶくうがいできるかな？ 

① こっぷに みずを いれて 

② すこし くちに みずをふくんで 

③ くちの なかを ぶくぶくぶく… 

④ みずを はきだすと OK  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

げんきなからだで たのしく 

あそぶには バランスのよい 

しょくじをたべること。そして、 

つよいは
・

でいることも  

たいせつだよ！ 

そのためには 

はじめに 

 

ぶくぶくうがいが できるように

なったら つぎは はみがきに 

ちょうせんだよ！ 

 

 
ぼく はぶらし 

はーちゃん 

 

たべものぱわーまん 
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はをみがく じゅんばんをきめて みがくといいよ 

 

①  くちは いーのくちで  

 はぶらしを よこにしてよこみがき 

おくのはを みがくよ。 はんたいもね。 

② つぎは まえのはを みがくよ。 

③  くちを あーのくち おおきくあけて 

はぶらしは ななめにしてななめみがき 

    おくのはを みがくよ。 うえもしたも 

はんたいもね。 

④  はぶらしの はしをつかって かかとみがき 

まえのはの おくをみがくよ。 

⑤ さいごは ぶくぶくうがいだよ。 

はみがきにちょうせん！  

おうちのかたの しあげみがきが たいせつ！ ！  

（株）少年写真新聞社 抜粋 

「あー」の口の形で 

 奥歯の上を１０回 

② 前歯を１０回 

 

① 「いー」の口の形で 

  奥歯の横を１０回 

③「あ－」の口の形で 

 奥歯の下を１０回 

 反対側も１０回 

 
反対側も１０回 

  反対側も１０回 
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