
歯っする体操歯っする体操
か お の 体 操

かむ力、飲み込む力、話す力の総合力を鍛えます

（公社）愛知県歯科衛生士会（名古屋市健康福祉局一部改変）

1

くちをすぼめて 口角を引いて 口を大きくあける

う～ い～ あ～

2

左ほほをふくらませる もどす 右ほほをふくらませる

3

両ほほをふくらませる もどす 両ほほをすぼめる

4

耳の横（耳下線）を
ぐるぐる

下あごの骨の内側（顎下線）に
そって指で押す

あごの骨の真正面の内側
（舌下線）を指で押す

唾
液
腺
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
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歯っする体操歯っする体操
舌 の 体 操

舌を動かす力を鍛えます

（公社）愛知県歯科衛生士会（名古屋市健康福祉局一部改変）

1

舌を前に出す 戻す 上に出す

3

くちびるをなめるように口の外に回す（左回し・右回し）

4

舌でくちびると歯ぐきの間をぐるりとなめる（左回し・右回し）

戻す

2

右に出す 戻す 左に出す 戻す
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1

3

4

最後にゴックンとつばを飲み込む

ゴック
ン

2

手はおなかにあてて 鼻から吸い込み 口からふーっと吐く

首を左右にかたむける 左右の横を向く 首を大きく回す

肩を上げる 肩を下げる 上体を左右にかたむける

歯っする体操歯っする体操
飲 み 込 み 体 操

ゴックンと飲み込む力を鍛えます

（公社）愛知県歯科衛生士会（名古屋市健康福祉局一部改変）
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