
口
腔
周
囲
の
筋
肉
の
筋

力
や
働
き
を
高
め
、
表
情

筋
の
機
能
を
向
上
さ
せ
ま

し
ょ
う
。

★
一
つ
一
つ
の
動
き
を
確

認
し
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
行

い
ま
し
ょ
う
。

★
口
や
頬
に
し
っ
か
り
力

が
加
わ
る
よ
う
に
意
識
し

ま
し
ょ
う
。

★
痛
み
を
伴
わ
な
い
よ
う

に
行
い
ま
し
ょ
う
。

２０２１（令和３）年 １１月１日 南畑公民館だより №５２５ (４)

マ
ス
ク
生
活
も
長
く
な
り
、
ふ
と
鏡
に
映
っ
た
自
分
を
見
て
「
あ
ら
っ
？
こ
ん
な
だ
っ
た
か
し
ら
」
と
思
う
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
か
？
お
肌
の
マ
ス
ク
ゆ
る
み
も
気
に
な
る
と
こ
ろ
で
す
。

お
し
ゃ
べ
り
や
カ
ラ
オ
ケ
な
ど
の
機
会
も
減
り
、
お
肌
と
同
様
に
お
口
周
り
の
筋
肉
も
マ
ス
ク
で
少
し
油
断
気
味
。
今

号
は
、
お
口
周
り
の
筋
力
を
ア
ッ
プ
す
る
体
操
に
つ
い
て
伺
い
ま
し
た
。

（
担
当
／
新
井
博
海
、
新
井
紀
子
、
表
紀
子
、
渋
谷
真
実
、
加
藤
和
代
、
松
下
佳
子
）

マスクゆるみしていませんか？

お口周りの筋力アップ！

お
口
周
り
の

筋
力
を
ア
ッ
プ
！

◇唾液力アップ！

①耳下腺マッサージ【１０回】
じ か せ ん

②顎下腺マッサージ【１０回】
がっかせん

③舌下腺マッサージ【１０回】
ぜっかせん

人差し指から小指までの４本を頬に

あてて、上の奥歯あたりを後ろから

前に向かって回します。

親指をあごの骨の内側のやわらかい
部分にあて、耳の下からあごの下ま

で５か所位を順番に押します。

両手の親指の腹で、あごの真下から
舌を突き上げるようにゆっくり押し

ます。

取
材
を
終
え
て

コ
ロ
ナ
禍
に
よ
る
自
粛

生
活
が
長
引
く
中
、
運
動

不
足
を
実
感
し
て
い
る
方

も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、

今
回
は
、
口
の
運
動
不
足

解
消
に
つ
い
て
教
え
て
頂

き
ま
し
た
。

口
の
周
り
に
は
い
ろ
い

ろ
な
筋
肉
が
あ
り
、
総
称

し
て
表
情
筋
と
言
う
そ
う

で
す
。

マ
ス
ク
生
活
で
、
そ
の

表
情
筋
の
機
能
低
下
が
老

若
男
女
を
問
わ
ず
、
健
康

面
に
支
障
を
き
た
す
恐
れ

が
あ
る
と
の
事
で
し
た
。

今
回
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

は
手
軽
に
で
き
る
も
の
ば

か
り
で
す
。

お
口
周
り
の
筋
力
を
ア
ッ

プ
さ
せ
て
コ
ロ
ナ
禍
を
乗

り
切
り
ま
し
ょ
う
。

取
材
協
力

＊
富
士
見
市
健
康
増
進
セ

ン
タ
ー

(５) ２０２１（令和３）年 １１月１日 南畑公民館だより №５２５

◇パタカラ体操【２０秒・なるべく早く、数多く！】

上下の口唇がしっかり閉鎖して発音する

舌先で上前歯の裏側の歯茎をしっかり閉鎖して発音する

舌の奥に力を入れて、軟口蓋が持ち上げて発音する

舌の先を反らせて、上顎に舌の先を当てて発音する

◇ お口の筋力アップ！
①口唇運動＆発声『いー』『うー』【各５回】

②頬をふくらます＆へこませる【各３回】

『うー』

唇を
しっかり
とがらせる

『いー』

口角を
しっかり
横に引く

頬をふくらます

頬をへこませる

順番に膨らませて

みましょう！

鼻の下→下唇→左頬

→右頬

パ

タ

カ

ラ


