
３つの唾液腺を刺激して、唾液
の分泌を促します。唾液の働きに
より、食べ物を飲み込みやすくな
ります。

口のまわりや舌の筋力を鍛える体
操です。かむ力の向上に効果があ
ります。口を開くとき無理をしない
こと。　

あー んー

大きく口を開けて
「あー」と声を出す。

口を閉じて舌を上あごに
押し付け「んー」と発声する。

ゆっくり3 回
繰り返す

あご先の内側のくぼみ
に両手の親指を当て、
上に押し上げるように
マッサージする。

ゆっくり
5回

舌
ぜっ

下
か

腺
せん

マッサージ

下あごのラインの内側
のくぼみに指先を当
て、耳の方からあご先
に向かって3～4カ所、
軽く押す。

各ポイント
を5回

顎
がっ

下
か

腺
せん

マッサージ

耳の前（上の奥歯あた
り）に指先を当て、や
さしく円を描くように
マッサージする。

ゆっくり
5回

耳
じ

下
か

腺
せん

マッサージ

舌下腺

耳下腺

顎下腺

東京都健康長寿医療センター研
究所研究員。口腔機能の研究に
取り組んでいます。

歯科衛生士
白部 麻樹先生

口まわりのおとろえに気づいたら、対策の始めどき。今回紹介した体
操やマッサージは簡単なものなので、ぜひ食前に取り入れてみてくだ
さい。食べ物をかんだり飲み込んだりしやすくなります。年末年始の
ごちそうをおいしく食べるために、今から続けてみてください。

家で手軽に

「かたいものが食べづらい」「よくむせる」という人は、口の機能が低下する
「オーラルフレイル」かも。体操やマッサージなどトラブル対策を始めましょう。

かむ・飲み込む力をつける

※持病がある場合は、医師の指示に従ってください。 次回は 10 月2 回、                   に紹介予定です。食をテーマ
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