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最近、ちょっとしたことでむせることが多くなっていませんか？最近、ちょっとしたことでむせることが多くなっていませんか？最近、ちょっとしたことでむせることが多くなっていませんか？最近、ちょっとしたことでむせることが多くなっていませんか？

６０歳を過ぎた頃から、飲み込む力が弱くなってきます。６０歳を過ぎた頃から、飲み込む力が弱くなってきます。６０歳を過ぎた頃から、飲み込む力が弱くなってきます。６０歳を過ぎた頃から、飲み込む力が弱くなってきます。
「「「「食べトレ体操食べトレ体操食べトレ体操食べトレ体操」をすると、舌の働きがよくなるので、あやまって食べ物が気管に」をすると、舌の働きがよくなるので、あやまって食べ物が気管に」をすると、舌の働きがよくなるので、あやまって食べ物が気管に」をすると、舌の働きがよくなるので、あやまって食べ物が気管に
入ったり（誤嚥）入ったり（誤嚥）入ったり（誤嚥）入ったり（誤嚥） 、食べ物をのどにつまらせることの予防になります。、食べ物をのどにつまらせることの予防になります。、食べ物をのどにつまらせることの予防になります。、食べ物をのどにつまらせることの予防になります。

さあ、食事の前に、お口のウォーミングアップ体操を習慣にしてみましょう！さあ、食事の前に、お口のウォーミングアップ体操を習慣にしてみましょう！さあ、食事の前に、お口のウォーミングアップ体操を習慣にしてみましょう！さあ、食事の前に、お口のウォーミングアップ体操を習慣にしてみましょう！

●●●●口の開閉体操

あごの動きをよくして
飲みこむ力を強化します。

１つの体操のめやすは１つの体操のめやすは１つの体操のめやすは１つの体操のめやすは ３回～５回３回～５回３回～５回３回～５回 です。です。です。です。

●くちびるの体操

●舌の体操

こ守るためにこ守るためにこ守るためにこ守るために

口の両端に力をいれて閉じます。

口を横にひいて上下の歯を出します。口をひょっとこのようにとがらせます。

ゆっくりと大きく開けます。

舌を大きく動かしましょう。

舌をできるだけ長くだしましょう。口を大きく開けます。

舌の動きがよくなり、
口の中の食べ物をまとめ
のどに送りこむことが
スムーズになります。

食べ物が口からこぼれ
おちるのを防ぎます。


