
お口の働き を

高める体操



チェックシート 自分のお口の状態を知って、
お口の働きを高めるト レーニングを行いましょう

❶硬いも のが食べにく い

❷自分の歯や入れ歯で左右の

　 奥歯をかみし めにく い

❸食べ物や薬が飲み込みにく い、

　 口の中に食べ物が残り やすい

❹しゃべり にく い

❺口が乾きやすい

❻味がわかり にく い

ぶく ぶく う がい

あいう べ体操

舌の体操

パタ カ ラ 体操

唾液腺マッ サージ

チェ ッ ク 項目

それぞれの体操を行う 前に「 食前体操」や「 シルベスタ ー法（ 呼吸）」を
取り 入れると 効果的です。

機　 能 おすすめの体操

食 前 体 操

食事の前に行う と すっ きり 目覚めて、安全なお食事をして

いただく 手助けと なる体操です。

首や肩周り にも 、食べ物を嚥下する時に大事な筋肉がつい

ています。

ゆっく り 動かして筋肉をほぐし ましょ う 。

❶深呼吸をし ます。

口を すぼめて(ひょ っ と こ の

口)息をしっかりと 吐きだし ま

しょう 。

そう すれば、自然と 息を吸う

こと ができます。

❷首をゆっく り と 回し まし ょ う 。

痛い方や首を 回せない方が

います。   

可能な方だけ行いまし ょ う 。

❸肩の上げ下げを ゆっ く り と

行います。

❹両手を頭の上に組んで、上半

身を左右にたおし ます。

横腹の筋肉が伸びているこ

とを感じ ましょ う 。

❺最後にし っかり 深呼吸を1回

行いましょ う 。

飲み込みと 呼吸は深い関係にあり ます。

呼吸機能が低下すると 咳が出にく く なり 、

呼吸が浅く なると 呼吸の回数が増加し 、飲

み込むタ イミ ングがとり にく く なり 、誤嚥し

やすく なり ます。  

普段の深呼吸と あわせて行って呼吸機能を

高めましょ う 。

❶肘から上の部分を持ちます。

❷ゆっく り と 鼻で息を吸いながら 両腕をあ

　 げます。

　 (バンザイをするよう にしても O Kです)。

❸ゆっく り と 口で息をはきながら 両腕を下

　 ろし ます。

　 吸気時に両上肢を 挙上して呼気時に下

　 げるよう にし ます。

シルベスター法（ 呼吸）

A
かむ力

B
飲み込み

C
唾　 液
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ぶく ぶく う がい
水を使わず空気でし っかり ふく らませて

ト レ ーニングを行ってみましょ う 。

❶両頬をし っかり ふく らませて「 ぶく ぶく ぶく ～」 10 回

❷右頬だけで「 ぶく ぶく ぶく ～」 10  回

❸左頬だけで「 ぶく ぶく ぶく ～」 10  回

❹両頬でいきおいよく 「 ぶく ぶく ぶく ～」 10  回

かむ力には、 歯以外に唇や舌の動きが

大きく 関わっています。

その動きが衰えないよう に、 日頃から

お口周り や舌を動かしてみましょ う 。

かむ力A

ポイント ぶく ぶく う がいは口をしっかり 閉じ て頬を膨らませ、お口の周り の筋肉を鍛えながら行います。

行う ことで、頬筋や口輪筋などの表情筋が鍛えられます。

また、お口の中では舌が動いて舌筋が鍛えられます。

あいう べ体操
「 あ～い～う ～べ～」のお口をし たり

発音すること でお口周り や舌の筋肉が動かさ れ、

唾液が出やすく なり ます。

ポイント あいう べ体操は口の中のさまざまな筋肉のトレーニングです。

この体操は「 飲み込み」や「 食べこぼし の防止」の向上につながります。

「 べ」では舌筋が鍛えられ「 食塊形成」「 食塊の移送」や「 飲み込み」の向上につながります。 

顎関節の動きが悪い方は関節の負担が少ない「 い」「 う 」からはじ めてみましょう 。

❶あ～
　 の口を大げさ にし ます。声を出してもいいですよ。

❷い～
　 の口も 同じ よう に大げさ にし ます。

❸次はう ～
　 の口です。大げさ にやり ましょ う 。

❹最後はべ～
　 の口です。舌をあご先まで伸ばす

　 気持ちで出し ます。

べ～

～い

う ～

あ～
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動画でチェック！



飲み込みB
飲み込みは、いろいろな口や首の

筋肉が関わり 食べ物を胃へ運んで

います。

その動きで重要になるのが「 舌」です。

舌の体操
舌の機能が落ちると 飲み込む時に誤嚥し たり 、

むせたり 、 舌がも つれて上手に話せないこと があります。 

舌の筋肉を動かし て舌を鍛えましょう 。

パタカラ体操
パ、タ 、カ、ラ 、の発音をすること でお口周り や

舌の筋肉のト レーニングになります。

また、唾液が出やすく なる効果も あります。

ポイント パタカラ体操は摂食嚥下の機能向上を目的とし て行います。

「 パ」は複数の表情筋、口輪筋や頬筋を鍛え、食物の取り 込みや食べこぼしを防ぎます。

「 タ 」「 ラ」は舌筋を鍛え、食塊形成や食物の咽頭への輸送の向上につながります。 

また、「 カ」は口蓋帆挙筋を鍛え、鼻咽腔閉鎖の向上をはかり 誤嚥を防ぎます。

❶まず、舌で下あごの先を触るつもりで舌を伸ばし てみましょう 。

❷そし て、舌で鼻の頭を触るつもり で舌を伸ばし てみましょう 。

❸次は、舌を左右に伸ばし てみましょう 。

❹最後に、お口の周り をぐるりと 舌を動かしてみましょう 。   

　 お口の中で歯の表面を舌で触れながら一周してみても 構いません。   

　 右回り 左回りを 3  回ずつ、無理のない範囲でやってみましょう 。

❶パ　 の声は唇をしっかり 閉じてから発音します。  

　 　 　 唇の筋肉で食べこぼし を防ぐト レーニングです。

❷タ 　 の声は舌を上あごにく っつけて発音します。  

　 　 　 舌の筋肉で食べ物をのどまで動かすト レーニングです。

❸カ 　 の声はのどの奥を閉じて発音します。  

　 　 　 食べ物を飲み込む時にまちがって肺に入らないよう

    　   のどの奥を閉じ るト レーニングです。

❹ラ 　 の声は舌を丸めて舌の先を上あごの前歯の裏につけて

     　  発音します。
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❶耳下腺(じ かせん)をマッ サージ

場所は頬の後ろ側、耳の前の下側にあり ます。

両手の手のひらを使って優し く 円を描く よう に回して

マッ サージします。

❷顎下腺(がっかせん)をマッ サージ

場所は下あごの骨の横の内側です。  

両手の親指で内側の柔らかい部分を優し く 後ろから

前に向かってマッ サージします。

❸舌下腺(ぜっかせん)をマッ サージ

場所は下あごの骨の内側真ん中あたり の柔らかい部分です。

両手の親指で優し く マッ サージします。

唾　 液C
唾液には、 いろいろな役割があり ます。

口の中を潤すだけでなく 、 食べ物をひと かたまり

にして飲み込みやすく してく れたり 、

入れ歯を 安定さ せてく れます。

唾液を作る唾液腺をマッ サージしてお口を潤し 、

健康なお口を保ちましょ う 。

唾液腺マッ サージ
過度な力はかけず、優しく 押し てやるよう に

唾液腺を刺激し てみましょう 。

ポイント 唾液腺マッ サージは、3 つある大唾液腺を刺激すること により 唾液を分泌さ せます。

過度な力はかけず、優しく 押し てやるよう に唾液腺を刺激します。

唾液の作用には咀嚼や嚥下の補助、洗浄および抗菌、味の成分の溶解、酸やアルカリ の中和や

濃度調整、消化など多く の役割があります。

❶
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舌下腺

顎下腺

耳下腺
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