
 

①「パ」…唇をはじくように 

②「タ」…舌先を上の前歯の裏につけるように 

③「カ」…舌の奥を上顎の奥につけるように 

④「ラ」…舌をまるめるように 

 

各発音 8 回を 2 セット行う。 

①口をすぼめる。 ②「イ～」と横に開く。 

（唇を中心とした）口の体操 

ほほを膨らませた後、すぼめるという動きを

数回する。（水はなくても OK） 

（唇と）ほほの体操 

パタカラ体操 

唾液腺マッサージ 

舌の体操（舌圧訓練） 

①舌を左のほほの内側に強く押しつける。 

②自分の指で、口の中の舌の先を、ほほの上か

ら押さえる。 

③それに抵抗するように、舌をほほの内側に、

ゆっくり 10 回押しつける。 

④右のほほでも同じこと繰り返す。 

指数本を耳の前（上の奥歯

あたり）に当て、10 回ほど

円を描くようにマッサージ

していく。 

顎のラインの内側のくぼみ

部分 3～4 か所を順に押し

ていく。目安は各ポイント

を 5 回ほど。 

顎の中心あたりの柔らかい

部分に両手の親指を揃えて

当て、10 回ほど上方向にゆ

っくり押し当てる。 
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①ゆっくり⼤きく⼝を開け 10 秒間保持する。 
②しっかり⼝を閉じて 10 秒間休憩する。 
※お⼝を開くときには、無理せずに痛みが出
ない程度にしてください。 

開口訓練 

ベロを少し出したまま、⼝を閉じてつばを
飲み込む。 

ベロ出しごっくん体操 

ごっくん体操 

①指先を上に向け、⼿のひらでおでこを押し
合うようにする。 
②おへそをのぞきこみながら、5 つ数える。 
※⾸に痛みのある⽅や⾼⾎圧の⽅は避けまし
ょう。 

おでこ体操 

喉ぼとけに⼿を当て、ゴクンと飲み込む。 
喉ぼとけが上がることを確認する。 
※体操の前に位置をチェックしましょう。 

喉ぼとけを上げる 

のどに⼿を当てたまま、顎を少し引く。
ゴクッと飲んで、喉ぼとけを上げる。 

上げたまま 5 秒保つ 

喉ぼとけを上げたまま、5 秒保つ。 
※5 秒が難しければ、できる⻑さで無理
せず⾏いましょう。 

息をしっかり吐き出す 

息を⼀気に吐き出す。 
※お腹からしっかりと吐き切りましょう。 
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飲み込んで確認 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ガムを噛むことにより噛むために必要な筋⾁を鍛
えることができます。 
 
 
1 ⽇ 2 回（朝と夜）、2 分間はリズムを決めて、 
3 分間は⾃由に、計 5 分間ガムを噛む。 
 
①唇を閉じて、しっかりと噛む。 
②ガムは 1 か所で噛まず、左右両側で均等に噛む。 
③姿勢を正して噛む。 

咀嚼訓練 

早口言葉 

舌トレーニング 

①⾆で下顎の先を触るつもりで 
伸ばす。 

②⾆で⿐のあたまを触るつもりで 
伸ばす。 

③⾆を左右に伸ばす。 

④お⼝の周りをぐるりと⾆を動かす。 

⑤スプーンなどを使って、⾆に当てて押し、その
⼒に抵抗するように⾆を上げます（右から・左か
ら・前から と同様に⾏います）。 

⼝を⼤きく動かしながら 
3 回続けて⾔って 
みましょう！ 
 

公益社団法⼈ ⽇本⻭科医師会 


