
唾液腺マッサージ

舌の体操

できるだけ前に出す 上下に動かす 左右に動かす

 加齢とともに、のどや⾆の筋⼒が低下し、唾液の量も減り、飲み込みにくくなります。
 唾液が少ないと、口の中の雑菌が増えて誤嚥性肺炎につながることもあります。
 健口体操をして、飲み込む⼒をアップしましょう！⾷事の前に⾏うと効果的です。

健口体操で飲み込む力をアップ！

耳下腺

顎下腺舌下腺

耳の横を後ろから
前に回す

耳の下から顎の下まで
順番に押す

顎の真下から舌を
突き上げるように押す

耳下腺 顎下腺 舌下腺

ブクブクうがい

水を口に含み、
頬全体をふくらませて
３回ほどブクブクして
水を吐き出す

け ん こ う

※一般社団法人福岡県歯科衛生士会資料より一部引用

唾液腺の位置を
チェック！
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