
舌と口のトレーニングをやってみよう！

あいうべ体操
舌は上に！

マスクをつけていても
できるトレーニング

口を大きく開く

口を横に大きく開く

口を強く前に突き刺す

思いっきり舌を出し、下に伸ばす

あ

い

う

べ
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子どもから高齢者まで簡単にできる！

口呼吸を改善するためには、舌の筋肉を鍛えて上に上げることが大事です。
鼻呼吸を目指して、舌と口のトレーニングをやってみましょう。

ぴったり上にくっつけるのが大事

べろまわし

上の歯の表を10回こする 下の歯の表を10回こする

マスクの下でほっぺた
を膨らませると戻すを
10回繰り返す

ほっぺたぷくっと

上の歯ゴシゴシ 下の歯ゴシゴシ

Q
健
康
長
寿
に
と
っ
て
大
事
な
こ
と

A
長
寿
に
与
え
る
要
因
で
25
％
が
遺
伝

要
因
と
言
わ
れ
る
一
方
、
75
％
が
「
自
分

で
管
理
可
能
」
で
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て

い
ま
す
。
食
事
や
歯
科
口
腔
、
運
動
、
メ

ン
タ
ル
、
社
会
性
の
５
つ
が
長
寿
に
影
響

し
て
い
る
た
め
、
身
体
に
必
要
な
栄
養
を

不
足
な
く
摂
取
し
適
度
に
運
動
す
る
、
人

と
会
話
す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。
ま
た
、

口
の
機
能
の
低
下
は
歯
周
病
や
む
し
歯
が

原
因
で
歯
の
喪
失
に
つ
な
が
り
ま
す
。
固

い
も
の
よ
り
柔
ら
か
い
食
べ
物
を
食
べ
る

よ
う
に
な
り
、
む
せ
る
こ
と
が
増
え
、
低

栄
養
状
態
に
な
り
身
体
の
機
能
も
衰
え
て

き
ま
す
。
高
齢
に
な
り
身
体
が
弱
ま
る
こ

と
を
「
フ
レ
イ
ル
（
虚
弱
）」
と
い
う
の

で
す
が
、
こ
の
状
態
に
な
る
と
要
支
援
・

要
介
護
の
危
険
が
高
い
状
態
と
言
え
ま

す
。
フ
レ
イ
ル
状
態
の
サ
イ
ン
は
、
口
腔

機
能
の
低
下
（
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
）
か

ら
始
ま
る
と
言
わ
れ
る
く
ら
い
、
歯
や
口

を
健
康
に
保
つ
こ
と
は
重
要
な
の
で
す
。

要
介
護
状
態
に
な
る
と
元
の
状
態
に
戻
す

の
は
困
難
で
す
が
、
む
せ
や
食
べ
こ
ぼ
し

な
ど
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
の
状
態
は
元
に

戻
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
だ
か
ら
こ
そ
、

「
あ
い
う
べ
体
操
」
の
よ
う
な
セ
ル
フ
ケ

ア
を
早
め
に
始
め
る
こ
と
を
お
す
す
め
し

ま
す
。
口
の
機
能
テ
ス
ト
や
対
策
は
保
険

診
療
で
で
き
ま
す
。
人
は
年
を
取
る
と
、

身
体
の
機
能
が
低
下
す
る
と
思
っ
て
い
た

こ
と
が
改
善
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
か

か
り
つ
け
の
歯
科
医
院
に
相
談
を
し
て
み

て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

Y
ワイズ
's 歯科

吉
よ し

浦
う ら

浩
ひ ろ

史
ふ み

院長

Q
歯
の
病
気
で
一
番
多
い
の
は

A
歯
周
病
で
す
。
2
0
0
1
年
ギ
ネ
ス

ブ
ッ
ク
に
全
世
界
で
最
も
蔓
延
し
て
い
る

病
気
に
歯
周
病
が
掲
載
さ
れ
ま
し
た
。
日

本
に
お
い
て
も
成
人
の
８
割
が
歯
周
病
と

言
わ
れ
40
歳
以
上
の
日
本
人
の
半
数
以
上

は
歯
周
病
に
罹
患
し
て
い
ま
す
。

Q
な
ぜ
歯
周
病
に
な
る
の
？

A
主
原
因
は
菌
の
集
合
体
で
あ
る
バ
イ

オ
フ
ィ
ル
ム
（
プ
ラ
ー
ク
）
で
す
。
人
の

口
の
中
に
は
約
1
0
0
億
個
の
常
在
菌

が
い
ま
す
が
、
菌
と
言
っ
て
も
悪
さ
を
す

る
も
の
ば
か
り
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
歯
周

病
と
言
わ
れ
る
菌
も
い
ま
す
が
、
こ
の
菌

を
含
め
た
バ
イ
オ
フ
ィ
ル
ム
の
病
原
性
と

口
の
中
の
健
康
状
態
が
均
衡
し
て
い
る
と

健
康
状
態
と
言
え
ま
す
。
し
か
し
、
歯
肉

に
炎
症
が
あ
り
出
血
が
見
ら
れ
る
と
、
ヘ

ミ
ン
鉄
（
血
液
の
成
分
）
を
好
む
歯
周
病

菌
が
歯
茎
か
ら
出
る
血
を
え
さ
に
菌
の
数

を
増
や
し
、
口
の
中
の
健
康
状
態
の
バ
ラ

ン
ス
は
崩
れ
ま
す
。
そ
の
た
め
、
歯
周
病

を
発
症
し
ま
す
。

Q
歯
周
病
を
防
ぐ
た
め
に
で
き
る
こ
と

A
出
血
を
防
ぐ
大
切
な
こ
と
の
一
つ
と

Y's歯科を開院。（一社）菊池郡市医師
会の地域保健I・医療管理担当理事。
大津北中学校と翔陽高等学校の学校
歯科医を担当。

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
予
防
は

　
健
康
寿
命
の
延
伸
に
つ
な
が
る

歯
や
口
の
健
康
を
守
る
た
め
に
で
き
る
こ
と
を
Y′
s
（
ワ
イ
ズ
）

歯
科
の
吉
浦
院
長
に
話
を
聞
き
ま
し
た
。

し
て
歯
茎
の
健
康
を
守
る
こ
と
が
あ
げ
ら

れ
ま
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
バ
ラ
ン
ス
の

良
い
食
事
で
特
に
糖
質
を
摂
り
す
ぎ
な
い

こ
と
、
歯
磨
き
な
ど
を
し
て
汚
れ
を
取
り

除
い
て
菌
の
数
を
減
ら
す
こ
と
が
大
切
で

す
。
し
か
し
、
歯
磨
き
を
し
て
も
自
分
で

全
て
の
汚
れ
を
取
り
除
く
の
は
難
し
い
こ

と
も
多
い
で
す
。
だ
か
ら
こ
そ
、
定
期
的

に
歯
医
者
へ
健
診
に
行
き
、
磨
き
の
残
し

の
汚
れ
を
取
り
除
い
て
プ
ラ
ー
ク
の
病
原

性
を
弱
め
、
口
の
中
の
状
態
を
確
認
し
て

も
ら
う
こ
と
が
大
切
で
す
。
歯
に
何
か

あ
っ
て
か
ら
で
は
な
く
、
定
期
的
に
歯
科

医
院
に
健
診
へ
行
き
ま
し
ょ
う
。

姿勢をよくしてやってみよう！

【イラスト】山根さん作

呼
吸
方
法
に
よ
っ
て
体
に
及
ぼ
す
影

響
が
異
な
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し

た
。
口
呼
吸
よ
り
も
鼻
呼
吸
。
運
動
直

後
に
息
が
上
が
っ
て
口
呼
吸
に
な
る
こ

と
は
仕
方
が
な
い
こ
と
で
す
が
、
普
段

の
生
活
で
は
鼻
呼
吸
を
心
掛
け
ま
し
ょ

う
。
鼻
呼
吸
を
す
る
た
め
に
は
、「
舌
」

の
位
置
が
大
事
で
し
た
ね
。
舌
が
上
に

上
が
る
こ
と
で
自
然
と
口
も
閉
じ
て
い

き
ま
す
。
舌
が
下
が
っ
て
い
る
人
は
、「
あ

い
う
べ
体
操
」
な
ど
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
歯
と

口
の
健
康
を
守
る
た
め
に
も
定
期
的
に

健
診
に
行
く
こ
と
が
大
切
で
す
。
自
分

の
く
せ
や
自
分
で
は
気
づ
け
な
い
口
の

ト
ラ
ブ
ル
の
発
見
に
つ
な
げ
ま
し
ょ
う
。

マル

バツ
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