
健口体操
けん　　　こう

お口の健康は、高齢期の健康に影響します

おいしく食事をするために
　　　　姿勢を正してはじめましょう
おいしく食事をするために
　　　　姿勢を正してはじめましょう

毎日続けると効果的

①深呼吸 ②肩の上下・左右（３回）
両肩を挙げてすっと力を抜きます。
肩を左右に倒します。

③首の運動
ゆっくりと首を前後、
左右に動かし、
その後首をまわします。

④唾液腺のマッサージ

⑤頬の膨らまし
（５秒間キープ・３回）

⑥う・い・う・い体操
（早く５回・ゆっくり５回）

⑦あーん体操
（早く５回・ゆっくり５回）

⑧舌の体操
（上・下５回、
左・右５回、
ぐるっと右に１回転、
左に１回転）

⑨つばをゴックン

1．耳下腺への刺激
人さし指から小指までの４本の指を
頬にあて、上の奥歯のあたりをうし
ろから前へむかってまわす。（10回）

2．顎下腺への刺激
親指をあごの骨のやわらかい部分に
あて、耳の下からあごの下まで５か所
くらいを順番におす。（各５回ずつ）

3．舌下腺への刺激
両指の親指をそろえ、あごのま下から舌を
つきあげるようにゆっくりグーッとおす。
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