
 

 

 

 

 

 

 

◎ こんな症状ありませんか？  

 

 

 

 

 

 

 

 

◎お口の機能低下への悪循環 ～柔らかいものを選んで食べていませんか？～ 

 

 

 

 

 

 

 

◎おいしく食べるは元気の源！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

プロケア セルフケア 

☆セルフケア（毎日の口腔ケア） 

・正しい歯みがき 

・よく噛んで食べる習慣 

・お口の体操 

☆プロケア（歯科医院での専門的ケア） 

・定期的なお口のメンテナンス 

・むし歯や歯周病の治療、義歯作製 

・歯みがき方法の指導 

 

健康なお口 

お問い合せ先  あかし保健所健康推進課 電話 078-918-5657・FAX078-918-5440 

食欲低下 

悪循環 

レ チェックしてみましょう 

Ｒ４．９ 

ひとつでも当てはまった人は、お口の機能（話す、食べる、飲み込む力）が

低下している可能性があります。早めにお口の健康対策を行いましょう。



 

 

 

 

 

 

 

 

 

１ 背筋を伸ばした姿勢で首と肩をほぐしましょう 

① 首を左右に傾ける        ② 左右に横を向く        ③ 肩をゆっくり回す   

 

 

 

 

         

         

２ お口と舌をしっかり動かしましょう （あいうべ体操） 

    お口を「あ～い～う～」と大きく動かし、最後に舌を出します   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３ 大きく、はっきりと声を出してみましょう 

 

 

 

 

 

 

 

お口の体操の効果 ～毎日 5分程続けてみましょう～ 

１ だ液が出やすくなる。   ２ 飲み込む力がつく。 

３ 言葉がハッキリする。   ４ お顔ラインが引き締まる。 

 

無理に曲げずに、ゆっくりストレッチ！ 

声は出しても、出さなくてもよいです。①～④の動作を１セットととし、１日３０セットが目安です

が、最初から無理せず少しずつ回数を増やしてみましょう。 


