
【正しいうがいの仕方】 【วธิบีว้นปากทีถ่กูตอ้ง】

　　เตรยีมน ำ้หนึง่แกว้

（ไม่มปัีญหากบัน ้าประปา）

คายน ้าออกมา

　　ใสน่ ำ้เขำ้ปำก

　　ใสน่ ำ้เขำ้ไปในปำก

帰宅したらうがいを忘れずに！

อยำ่ลมืบว้นปำกเมือ่กลบัถงึบำ้น !

（สมมตวิำ่ "อำ" และ "เออ่"）

　　　　กล ัว้คอ 2-3 คร ัง้

（กล ัว้คอเป็นเวลำ 15 วนิำทใีนแตล่ะคร ัง้）

（ปรมิำณน ำ้ทีเ่หมำะสม）

水を口に含む→うがい→水を吐き出す

ใสน่ ำ้เขำ้ปำก → บว้นปำก → คำยน ำ้ออก

水を吐き出す

　　กล ัว้คอโดยหงำยหนำ้ข ึน้

　　　หนัไปดำ้นหนำ้แลว้บว้นปำก

（คำยเศษอำหำรออกจำกปำกของคณุ

ด ำเนนิกำร “④, ⑤, ⑥” 2 ถงึ 3 คร ัง้

『4・5・6』を２～３回行う
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