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舌の筋肉を鍛える

口
の
役
割
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役
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　口
の
中
の
健
康
を
保
つ
こ
と
は
、

お
い
し
く
食
事
を
と
る
こ
と
や
、

会
話
を
楽
し
む
な
ど
、
豊
か
な
人

生
を
送
る
た
め
に
も
欠
か
す
こ
と

は
で
き
な
い
も
の
で
す
。
あ
ま
り

意
識
し
て
生
活
す
る
こ
と
が
な
く
、

つ
い
お
ろ
そ
か
に
な
り
が
ち
で
す

が
、
こ
の
機
会
に
自
分
の
口
の
健

康
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
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ま
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な
く
、

つ
い
お
ろ
そ
か
に
な
り
が
ち
で
す

が
、
こ
の
機
会
に
自
分
の
口
の
健

康
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
口
は
、
食
べ
る
（
噛
む
、
飲
み

込
む
）
ほ
か
に
、
話
す
、
呼
吸
す
る
、

つ
ば
を
出
す
、表
情
を
つ
く
る
な
ど
、

生
命
活
動
の
維
持
や
人
と
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
る
う
え

　
口
は
、
食
べ
る
（
噛
む
、
飲
み

込
む
）
ほ
か
に
、
話
す
、
呼
吸
す
る
、

つ
ば
を
出
す
、表
情
を
つ
く
る
な
ど
、

生
命
活
動
の
維
持
や
人
と
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
る
う
え

し

こ
う

介護予防に取り組もう介護予防に取り組もう
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で
不
可
欠
な
役
割
が
あ
り
ま
す
。

さ
ら
に
、
歯
の
噛
み
合
わ
せ
の
不

具
合
は
、
平
衡
感
覚
の
低
下
や
頭

痛
・
腰
痛
の
原
因
、
瞬
発
力
や
集

中
力
の
妨
げ
と
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
口
の
健
康
は
全
身
の
健
康

に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

で
不
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欠
な
役
割
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あ
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健
康
な
口
と
は
？

健
康
な
口
と
は
？

　
自
分
の
歯
は
何
本
あ
り
ま
す

か
？
　
１
本
く
ら
い
無
く
て
も
平

気
と
そ
の
ま
ま
に
し
て
い
る
方
も

い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
上
下

１
対
で
初
め
て
「
噛
む
」
こ
と
が

で
き
ま
す
。
特
に
奥
歯
が
た
い
せ

つ
で
す
。
噛
め
な
い
と
大
き
な
食

べ
物
を
塊
で
飲
み
込
ま
な
く
て
は

な
ら
ず
、
窒
息
と
い
う
悲
し
い
事

故
へ
つ
な
が
っ
て
し
ま
う
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
痛
み
が
あ
る
、
上
下

の
歯
が
そ
ろ
っ
て
い
な
い
、
入
れ

歯
が
合
わ
な
い
な
ど
、「
噛
め
な

い
」
状
態
は
歯
医
者
で
治
療
が
必

要
で
す
。

　
口
の
汚
れ
は
、
食
べ
カ
ス
や
歯

垢
で
す
。食
べ
カ
ス
は
、う
が
い（
ぶ

く
ぶ
く
）
で
落
と
し
ま
す
。
入
れ

歯
の
か
た
は
入
れ
歯
を
は
ず
し
て

う
が
い
を
し
ま
す
。
歯
垢
は
、
歯
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か

○
し
っ
か
り
噛
め
る
口

○
し
っ
か
り
噛
め
る
口

○
つ
ば
で
潤
っ
て
い
る
口

○
し
っ
か
り
飲
み
こ
め
る
口

み
が
き
で
落
と
し
ま
す
。
舌
も
数

回
や
さ
し
く
歯
ブ
ラ
シ
を
あ
て
て

汚
れ
を
落
と
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

夜
寝
る
前
に
歯
磨
き
を
し
て
も
寝

て
い
る
間
に
口
の
中
で
細
菌
が
増

殖
す
る
の
で
、
朝
起
き
た
ら
必
ず

う
が
い
（
ぶ
く
ぶ
く
）
を
し
ま
し
ょ

う
。
口
の
機
能
を
高
め
る
た
め
に

15
〜
30
秒
う
が
い
も
お
す
す
め
で

す
。

み
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歯
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汚
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寝
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菌
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増
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、
朝
起
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必
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が
い
（
ぶ
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ぶ
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）
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し
ょ
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。
口
の
機
能
を
高
め
る
た
め
に

15
〜
30
秒
う
が
い
も
お
す
す
め
で

す
。

　
つ
ば
は
年
齢
と
と
も
に
分
泌
量

が
減
っ
て
き
ま
す
し
、
薬
の
副
作

用
で
口
が
乾
い
て
し
ま
う
方
も
い

ま
す
。
味
を
感
じ
に
く
く
な
っ
た

と
感
じ
て
い
る
方
は
、
口
の
中
が

渇
い
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

唾
液
腺
と
呼
ば
れ
る
と
こ
ろ
の

マ
ッ
サ
ー
ジ
や
、
舌
を
動
か
す
舌

体
操
を
す
る
と
つ
ば
が
よ
く
出
ま

す
。（
図
１
）
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飲
み
込
む
一
連
の
動
き
は
、
た

く
さ
ん
の
神
経
や
筋
肉
が
連
携
し

て
食
道
に
送
り
込
む
作
業
で
す
が
、

老
化
に
よ
っ
て
こ
の
神
経
や
筋
肉

が
衰
え
る
と
飲
み
込
み
に
く
く

な
っ
た
り
、
む
せ
や
す
く
な
っ
た

り
し
ま
す
。の
ど
の
周
り
以
外
に
も
、

飲
み
込
み
に
は
唇
と
舌
の
動
き
が

重
要
で
す
。
ま
た
、
姿
勢
を
維
持

す
る
た
め
に
背
筋
を
伸
ば
し
た
り
、

も
も
裏
の
筋
肉
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を

し
た
り
す
る
こ
と
も
た
い
せ
つ
で

す
。（
図
２
）
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❶首を左右に傾ける ❷左右ヨコを向く ❸大きくまわす

❹肩の上下運動
いつでもどこでも思いついたとき
にやりましょう

いつでもどこでも思いついたときにやりましょう

飲み込む力をアップする飲み込む力をアップする

初めての方は5回ずつ行いましょう

舌を上に 舌を下に 右へ左へ舌をぐるっと
右へ左へ左右の
頬を押すように

❺上体を左右に倒す ❻パパパ、タタタ、カカカ、ラララを　　発音（いろはにほへと…も有効）

深
呼
吸
を

繰
り
返
し
な
が
ら

く ちく ち

ほお
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な
ら
な
い
と
か
ん
し
ゃ
く
を
起
こ

し
た
り
、
大
泣
き
し
た
り
と
、
向

き
合
う
親
も
辛
く
、
子
ど
も
の
言

い
な
り
に
流
さ
れ
て
し
ま
い
そ
う

に
な
り
ま
す
。
　

　
親
が
感
情
的
に
な
ら
ず
、
泣
い

て
も
い
い
か
ら
頑
張
っ
て
み
る
、

逆
に
泣
い
て
要
求
を
し
て
も
駄
目

な
こ
と
が
あ
る
と
い
う
親
の
反
応

を
し
っ
か
り
と
見
せ
る
こ
と
が
必

要
で
す
。

　
イ
ヤ
イ
ヤ
期
を
迎
え
る
子
ど
も

と
向
き
合
う
こ
と
は
親
と
し
て
成

長
す
る
こ
と
で
も
あ
り
ま
す
。

　
う
ま
く
い
か
な
い
と
き
困
っ
た

と
き
は
一
緒
に
考
え
て
い
き
ま
す

の
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

子
　
こ
の
時
期
は
で
き
な
い
も
の

で
も
真
似
を
し
た
り
、
自
分
で
や

り
た
が
っ
た
り
と
、
子
ど
も
の
発

達
過
程
に
お
い
て
は
自
我
が
芽
生

え
て
く
る
た
い
せ
つ
な
時
期
で
す
。

　
し
か
し
、
要
求
や
、
や
り
た
い

こ
と
に
対
し
て
、
た
だ
対
応
す
る

だ
け
で
は
子
ど
も
も
成
長
し
て
い

き
ま
せ
ん
。

　
こ
ど
も
の
言
い
な
り
に
な
る
の

で
は
な
く
、
こ
の
機
会
に
親
と
し

て
ど
う
導
い
て
い
く
か
を
考
え
て

み
ま
し
ょ
う
。

　
全
て
の
行
動
に
は
子
ど
も
な
り

の
理
由
が
あ
り
ま
す
。

　
時
間
が
か
か
る
か
ら
と
、
つ
い

親
が
や
っ
て
し
ま
っ
た
り
、
子
の

気
持
ち
を
見
逃
し
て
、
う
ま
く
い

か
な
か
っ
た
結
果
だ
け
を
見
て
し

か
っ
た
り
す
る
こ
と
は
で
き
る
だ

け
避
け
た
い
で
す
ね
。

　
で
き
た
こ
と
や
、
う
ま
く
い
か

な
く
て
も
や
ろ
う
と
す
る
姿
勢
を

ほ
め
、
好
奇
心
を
育
て
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

　
子
ど
も
は
自
分
の
思
い
通
り
に

も
う
す
ぐ
二
歳
で
す
が
、「
イ
ヤ
イ
ヤ
」と
い
う
こ
と
が

多
く
対
応
に
困
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
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年
度
も
た
く
さ
ん
の
学
校
行

事
が
あ
り
ま
し
た
。生
徒
に
は
、

ど
の
学
校
行
事
が
い
ち
ば
ん
心
に

残
っ
た
で
し
ょ
う
か
。

が
今
年
度
の
学
校
行
事
で
い

ち
ば
ん
心
に
残
っ
た
こ
と
は
、

文
化
祭
で
し
た
。

化
祭
の
合
唱
コ
ン
ク
ー
ル
に

向
け
て
例
年
通
り
各
ク
ラ
ス

ご
と
に
工
夫
と
努
力
を
し
な
が
ら
合

唱
に
取
り
組
ん
で
い
ま
し
た
。
そ
の

中
で
各
ク
ラ
ス
様
々
な
ド
ラ
マ
が

あ
っ
た
と
思
い
ま
す
。
合
唱
練
習
が

う
ま
く
い
き
喜
び
あ
っ
た
と
き
も
あ

れ
ば
、
意
見
が
食
い
違
い
ま
と
ま
ら

な
い
と
き
も
あ
れ
ば
、
一
生
懸
命
取

り
組
ん
で
い
る
生
徒
と
そ
う
じ
ゃ
な

い
生
徒
と
の
中
で
衝
突
し
た
こ
と
も

あ
っ
た
と
思
い
ま
す
。
そ
ん
な
様
々

な
ド
ラ
マ
を
乗
り
越
え
て
生
徒
た
ち

は
、
合
唱
コ
ン
ク
ー
ル
に
む
け
て

ハ
ー
モ
ニ
ー
と
仲
間
と
の
絆
を
高
め

て
い
き
ま
し
た
。

年
度
の
文
化
祭
に
む
け
て
例

年
通
り
の
光
景
が
文
命
中
学

校
の
中
で
流
れ
て
い
く
中
で
、
文
命

中
学
校
の
長
い
歴
史
の
中
で
今
ま
で

無
か
っ
た
動
き
も
同
時
に
進
行
し
て

い
ま
し
た
。

年
度
ま
で
は
文
化
祭
当
日
は

体
育
館
に
特
設
ス
テ
ー
ジ
を
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「初めての文化祭」

設
け
て
実
施
し
て
い
ま
し
た
。
た
だ
、

機
材
の
老
朽
化
と
い
っ
た
問
題
が
あ

り
ま
し
た
。
ま
た
、生
徒
た
ち
に
も
っ

と
素
敵
な
ス
テ
ー
ジ
で
歌
わ
せ
て
あ

げ
た
い
、
自
己
表
現
さ
せ
て
あ
げ
た

い
と
い
う
思
い
も
あ
り
、
今
年
度
は

松
田
町
民
文
化
セ
ン
タ
ー
で
文
化
祭

を
実
施
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

命
中
学
校
の
長
い
歴
史
の
中

で
、松
田
町
民
文
化
セ
ン
タ
ー

を
会
場
に
し
て
行
う
文
化
祭
は
初
め

て
の
こ
と
で
し
た
。
実
施
に
い
た
る

ま
で
は
様
々
な
ハ
ー
ド
ル
が
あ
り
ま

し
た
。
す
べ
て
が
初
め
て
の
試
み
で

し
た
。
リ
ハ
ー
サ
ル
の
や
り
方
や
全

校
ア
ー
ト
の
設
置
の
仕
方
と
い
っ
た

こ
と
か
ら
生
徒
の
座
る
座
席
や
登
壇

の
や
り
方
な
ど
、
昨
年
通
り
で
あ
れ

ば
迷
う
こ
と
の
な
い
こ
と
ま
で
先
生

方
は
試
行
錯
誤
を
繰
り
返
し
な
が
ら

当
日
を
む
か
え
ま
し
た
。

場
ま
で
の
朝
の
移
動
と
帰
る

際
の
交
通
安
全
と
い
っ
た
不

安
も
あ
り
ま
し
た
が
、
保
護
者
の
方
々

が
交
通
指
導
に
あ
た
っ
て
い
た
だ
け

る
な
ど
の
ご
協
力
も
あ
り
、
事
故
も
起

こ
る
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ

し
て
、
生
徒
は
大
き
な
ス
テ
ー
ジ
に

立
ち
歌
を
歌
う
、
長
い
期
間
一
緒
に

同
じ
歌
を
練
習
し
て
き
た
仲
間
と
歌

う
、
こ
ん
な
貴
重
な
経
験
を
す
る
こ

と
が
で
き
た
と
思
い
ま
す
。

徒
が
登
壇
し
て
緊
張
し
た
表

情
、
歌
を
一
生
懸
命
歌
っ
て

い
る
表
情
、
降
壇
の
際
に
見
せ
た
達

成
感
と
安
堵
の
表
情
を
私
は
忘
れ
る

こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
私
に
と
っ
て

忘
れ
る
こ
と
の
で
き
な
い
思
い
出
に

な
っ
た
よ

う
に
、
生

徒
た
ち
の

心
の
中
に

も
忘
れ
る

こ
と
の
で

き
な
い
思

い
出
に

な
っ
て
く

れ
た
ら
と

願
う
ば
か

り
で
す
。
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