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お口の機能の のためには日々のトレーニングがオススメです★

●頬の膨らまし

、獲得 維持・向上

お口の機能訓練をしましょう！！お口の機能訓練をしましょう！！

A 食べ物を噛んで処理する働き咀嚼機能をUP

頬筋の強化

①左右片方ずつ、頬に
空気をためる。

②両頬に空気を
ためる。

③「ぷっ」と音が出るように両手でつ
ぶす。（大きい音が出るように！）

●舌の運動
舌機能の強化

①上下左右に動かす。 ②唇をゆっくりなめる。
（左回り→右回り）

③舌打ちをする。
　（舌をならす）

●唾液腺
　マッサージ

C 唾液の分泌
をUP

指を頬に当て、上の奥歯
のあたりを後ろから前
へ向かって回す。

●ウーイー運動 ●顔じゃんけん

※優しい力で行いましょう。

※1方向10秒程度を目安に行う。 約30cm

直径
約3cm

ボタンプル
断面図

B 飲み込む働き嚥下機能をUP

①唇を思いっきりすぼめて、
　「ウー」と力を入れる。

①唇と前歯の間にはさみ、
　徐々に力を加えながら引く。
②上下左右からも引く。

●発音練習

●ボタンプル運動

「パ、パ、パ」、「タ、タ、タ」、
「カ、カ、カ」、「パ、タ、カ」を
10～20回程度連続して大
きく発音する。（慣れてきた
ら徐々に早く言う）

②口角を思いっきり引くように、
「イー」と力を入れる。

目を閉じて口をしっかりと閉じる

耳下腺マッサージ

親指を顎の骨の内側の
やわらかい部分に当て、
耳の下からあごの下ま
で順番に押す。

顎下腺マッサージ

両手の親指をそろえ、顎
の真下から押す。

舌下腺マッサージ

「パ」の音は、唇を
しっかり閉じること
で発音される。

「タ」の音は、舌の
前方が口蓋に触れ
て発音される。

「カ」の音は、舌の後
方が口蓋の奥の方に
触れて発音される。
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「パ」「タ」
「カ」

イー グー

目をパッチリ開けて舌を出す

チョキ

口と目を大きく開ける
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