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つづけよう 健口体操つづけよう 健口体操
□　お茶や汁物でむせる
□　飲み込みにくい
□　固いものが食べにくい
□　口が渇く
□　口の臭いが気になる

一つでもチェックが
ついた方は、
歯科医院へ

ご相談ください。

口の中がきれいになり、誤嚥を予防します

2 あいうえお体操 3 パタカラ体操 4 ベロ体操

5 だ液腺マッサージ

1 ういうい体操
唇をしっかり
動かし、声を
出して言う。

あ
・
の
口

あ
ー

い
・
の
口

い
ー

〈大きく〉

〈唇を突き出す〉 〈四角く〉 〈丸く〉

〈横に引く〉

手を叩きましょう
パンパンパン
あいうえおパンパンパン
あいうえおパンパンパン
あいうえおパンパンパン

パ
ン
パ
ン
パ
ン
！

パ
ン
パ
ン
パ
ン
！

★ゆっくり３回、少し早く３回、もっと早く
　３回、続けて行いましょう。
★言葉は大きな声ではっきりと。

う・の口うー え・の口えー お・の口おー

下から上に

手の甲を内側

指先を肩につけて→開く

つまんで→ひらく
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
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・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

発　声 手の動き・体の前で

★最後に、「パタカラ」パンパンパン、
　「パタカラ」パンパンパン、
　「パタカラ」パンパンパン！！

⬇

⬇

⬇

舌で左右の
頬を強くおす

５回 右まわり５回
左まわり５回

左右５回ずつ

10回 5か所10回 10回

舌を大きく
前に出す

唇を閉じて
舌で歯ぐきを
グルッとなめる

耳の前あたりを
後ろから前へ
軽くマッサージ

アゴの尖端の
内側を

親指で軽く押す

アゴの骨の
すぐ内側を
親指で軽く押す

け ん こ う た い そ う

お口の
健康

チェック！！

耳
下
腺

顎
下
腺

舌
下
腺

体操考案/健康運動指導士 原真奈美 

※誤嚥とは飲食物や唾液が誤って気管に入ってしまうこと。その結果発症するのが、誤嚥性肺炎です。

ご え ん

江戸川区8020応援
キャラクター

ハチマルニイマル


