
 

　

高
齢
に
な
る
と
、
歯
や
歯
肉
の

ト
ラ
ブ
ル
ば
か
り
で
な
く
、
だ
液

の
減
少
や
口
の
周
り
の
筋
肉
が
弱

く
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
食
べ

物
が
か
み
に
く
く
な
っ
た
り
、
も

の
が
飲
み
込
み
に
く
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
だ
液
が
出
に
く
く
な
る

と
、
口
の
中
が
不
衛
生
に
な
り
や

す
く
、
口
臭
や 
誤  
嚥 
性
肺
炎
（
※
）

ご 

え
ん

の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

　

「
固
い
も
の
が
か
み
に
く
い
」、

「
口
が
渇
く
」、「
む
せ
や
す
い
」
な

ど
気
に
な
る
症
状
が
あ
る
か
た
は

も
ち
ろ
ん
、
気
に
な
る
症
状
の
な

い
か
た
も
、
普
段
か
ら
お
口
の
ケ

ア
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

※ 
誤  
嚥 
性
肺
炎
…
食
べ
物
や
だ
液

ご 

え
ん

な
ど
が
、
食
道
で
は
な
く
気
道
に

入
っ
て
し
ま
う
こ
と
を
「
誤
嚥
」

と
い
い
、
そ
れ
に
よ
っ
て
肺
に
細

菌
が
増
え
て
起
こ
る
肺
炎
を
「
誤

嚥
性
肺
炎
」
と
い
い
ま
す
。

　

高
齢
者
に
と
っ
て
、
死
亡
率
の

高
い
病
気
で
す
。

　

お
口
の
手
入
れ
や
体
操
な
ど
を

行
う
こ
と
で
、
次
の
よ
う
な
効
果

が
期
待
で
き
ま
す
。

①
む
し
歯
や
歯
周
病
を
予
防
す
る

②
口
臭
を
予
防
す
る

③
味
覚
を
改
善
す
る

④
だ
液
の
分
泌
が
よ
く
な
る

⑤
誤
嚥
性
肺
炎
を
予
防
す
る

⑥
会
話
な
ど
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ

 

ョ
ン
を
改
善
す
る

⑦
生
活
の
リ
ズ
ム
を
整
え
る

⑧
食
べ
物
を
か
む
、
飲
み
込
む
な

ど
口
の
機
能
の
維
持
・
回
復
に
つ

な
が
る

　

お
口
の
健
康
を
保
つ
に
は
、
ま

ず
、
口
の
中
を
き
れ
い
に
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

煙
食
事
を
し
た
ら
、
歯
を
磨
こ
う

　

歯
ブ
ラ
シ
だ
け
で
な
く
、
歯
間

ブ
ラ
シ
や
デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
（
糸

よ
う
じ
）
も
使
い
ま
し
ょ
う
。（
図

１
）

煙
入
れ
歯
の
手
入
れ
を
し
よ
う

・
入
れ
歯
は
外
し
て
、
流
水
下
で

歯
磨
き
粉
を
つ
け
ず
に
ブ
ラ
シ
で

洗
い
ま
し
ょ
う
。
（
図
２
）

 

・
寝
る
前
に
は
、
入
れ
歯
を
外
し

て
洗
浄
剤
に
浸
し
ま
し
ょ
う
。

煙
舌
の
お
手
入
れ
を
し
よ
う

　

歯
ブ
ラ
シ
や
専
用
ブ
ラ
シ
で
舌

の
表
面
に
つ
い
た
汚
れ
を
落
と
し
、

細
菌
の
繁
殖
を
抑
え
ま
し
ょ
う
。

　

口
臭
予
防
に
も
効
果
的
で
す
。

（
図
３
）

煙
定
期
的
な
検
診
を
受
け
よ
う

　

入
れ
歯
の
調
子
を
み
て
も
ら
っ

た
り
、
歯
石
を
取
っ
て
も
ら
っ
た

り
、
定
期
的
な
検
診
に
行
き
ま

し
ょ
う
。

　

誤
嚥
を
防
ぐ
に
は
、
食
物
を
よ

く
か
み
、
舌
を
使
っ
て
適
切
な
大

き
さ
に
し
て
、
だ
液
に
く
る
ん
で

飲
み
込
む
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

舌
が
動
き
に
く
く
な
る
と
、
固

形
物
を
そ
の
ま
ま
飲
み
込
ん
で
し

ま
っ
た
り
、
口
の
中
に
食
べ
か
す

が
残
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

食
事
の
前
に
体
操
や
マ
ッ
サ
ー

ジ
を
行
い
、
だ
液
の
分
泌
や
口
の

周
り
の
筋
肉
の
動
き
を
よ
く
し
ま

し
ょ
う
。（
左
ペ
ー
ジ
参
照
）

　

食
べ
物
を
し
っ
か
り
か
む
こ
と

が
で
き
る
と
、
食
物
の
栄
養
の
吸

収
が
良
い
だ
け
で
な
く
、
脳
が
活

性
化
さ
れ
た
り
、
体
力
が
高
ま
っ

た
り
し
ま
す
。

　

「
お
口
の
健
康
」
を
維
持
し
ま

し
ょ
う
。

平成２１年７月１日

シリーズ介護予防　その 3 お口のケア編

いつまでもおいしく食べていつまでもおいしく食べて
　　　元気に暮らしましょう　　　元気に暮らしましょう
いつまでもおいしく食べて
　　　元気に暮らしましょう

　

お
口
の
健
康
を
維
持
し
て
、「
し
っ
か
り
か
ん
で
食
べ
る
」「
楽
し

く
お
し
ゃ
べ
り
す
る
」
こ
と
は
、
高
齢
者
の
生
活
の
質
を
高
め
、
人

生
を
豊
か
に
し
ま
す
。

　

こ
こ
で
は
、
お
口
の
健
康
を
保
つ
た
め
に
、
簡
単
に
で
き
る
お
口

の
手
入
れ
や
体
操
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー　

擦
浦
１
１
８
２

お
口
の
ケ
ア
の
目
的
は
？

手
入
れ
を
し
て

お
口
の
中
を
清
潔
に

食
べ
る
た
め
の
お
口
づ
く
り
を

し
ま
し
ょ
う

歯間ブラシ・
デンタルフロス（糸ようじ）

舌ブラシ 入れ歯専用ブラシ
（普通の歯ブラシでもよい）

図１

図３

図２

8



 

広報　とば

　口の周りの筋肉を運動させたり刺激を加えたりして、機能低下を抑え、食べこぼし

などを防止します。

※個人個人に合ったペースで

リズミカルに行いましょう。

顔面体操

口を横に引く 唇を突き出す ほおを膨らます

息を吸い込む アーっと声を出す

　舌の動きがスムーズになると、食べ物をかみ砕いたり飲み込んだりする動きは

もちろん、発音やだ液の分泌も促進されます。
舌のストレッチ

口を開けたまま
舌を前方に突き
出す

口を大きく開け
て舌を上あごに
つける

口を開けたまま
舌を左右に出す

口を開けて舌先
で唇をなめる

　加齢により分泌能力が低下したり、内服薬などの影響で口が渇きやすく

なります。マッサージをして、だ液の分泌をうながしましょう。

だ液の出口は、

３個所あります。

だ液腺マッサージ

人差し指から小指までの
４本の指をほおに当て、
上の奥歯のあたりを後ろ
から前へ向かって回す。
（１０回）

親指をあごの骨の内側の
柔らかい部分に当て、耳
の下からあごの下まで５
個所ぐらいを順番に押す。
（各５回ずつ）

両手の親指をそろえ、あ
ごの真下から手を突上げ
るようにゆっくりグーッ
と押す。（１０回）

耳下腺への刺激 顎下腺への刺激 舌下腺への刺激

耳下腺

顎下腺舌下腺

じ か せん

がく か せんぜっ か せん
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