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介護予防シリーズ②介護予防シリーズ②

口の健康を保ちましょう口の健康を保ちましょう！口の健康を保ちましょう！
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　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。

●毎食後必ず歯磨きしましょう。　　　　　●入れ歯の手入れをしましょう。
●舌の手入れをしましょう。　　　　　　　●定期的に歯科健診を受けましょう。
●うがい薬で口の中を清潔に保ちましょう。

だ液の出口は、

３個所あります。

だ液腺マッサージ

顔や 舌 の 体操

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）

口を閉じたまま頬を膨らまし
たり、すぼめたりする。

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

口を大きく開けて、舌を出し
たり、引っ込めたりする。

舌を出して上下に
動かしたり、左右
に動かしたりする。

口を閉じて、口の中
で舌を上下したりぐ
るりと回したりする。

口の手入れ

口 の 体 操

食前に行うと効果的！


