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②運動 

フレイル*予防 3 か条 あなたは何から始めますか？

①口腔 お口・舌の動きをスムーズにする４つの体操 

 

①口をすぼめる。  ②「イー」と横に開く。

繰り返しましょう 

舌先と指先を 

①舌を左ほほの内側に強く押しつける。 

②自分の指で、口の中の舌の先を、ほほの上から

押さえる。 

③それに抵抗するように、舌をほほの内側にゆっ 

くり 10 回押しつける。 

④右のほほでも同じことを繰り返す。 

 

ほほを膨らませた後、すぼめるという動きを

数回する（水はなくても OK） 

①「パ」・・・唇をはじくように 

②「タ」・・・舌先を上の前歯の裏につけるように

③「カ」・・・舌の奥を上顎の奥につけるように 

④「ラ」・・・舌をまるめるように 

各発音 8 回を 2 セット行う。 

唾液腺マッサージ 

耳下腺マッサージ 

指数本を耳の前（上の奥歯あ

たり）に当て、10 回ほど円

を描くようにマッサージし

ていく。 

顎下腺マッサージ 

顎のラインの内側のくぼみ部

分 3～4 か所を順に押してい

く。目安は各ポイントを 5 回

ほど。 

顎の中心あたりの柔らかい

部分に両手の親指を揃えて

当て、10 回ほど上方向にゆ

っくり押し当てる。 

舌下腺マッサージ 

出典：公益社団法人 日本歯科医師会 

耳下腺 

舌下腺 

顎下腺 

体力・筋力を維持・向上させる運動の目安！ 

 

水�は 

大さじ 1 程度 

下の 10 食品群から 1 群で 1 点。 が目標です。 

65～74 歳 7000 歩以上 

75 歳以上  5000 歩以上 

※10 分で約 1000 歩 

1 日の目標合計歩数 

フレイル予防のためには１日 20 分程度の 

散歩が良いといわれています。 

目安は１セット 10～20 回週 2 回以上 

押し付け合う 

かかとの上げ下ろし 

.目安は１セット 10～20 往復週 2 回以上

 10 回 

 ウォーキング  筋トレ 
 ストレッチ 

 

覚えよう︕ 
毎日食べたい 
10 の食品群 

③食事 

 

効果 唇やほほ、お口周りや舌の筋力をアップすることで、お口の機能 

   が高まり、唾液がよく出るようになり、舌が滑らかに動いて食べ 

   物を飲み込みやすくなります。お顔の表情もイキイキしてきます。 

 
舌の体操（舌圧訓練） パタカラ体操 

(唇を中心とした)口の体操 （唇と）ほほの体操 

毎日いろいろな食品群のものを食べて、栄養不足にならないことがポイント！ 

*フレイルとは加齢とともに心身の活力が低下し、要介護状態になる危険性が高くなった状態のこと 

手を使わずに椅子からの

立ち上がりをゆっくり 

繰り返します。 

かかとを左右同時に

ゆっくりと上げて 

下ろします。 

１ あおむけに寝た状態で 

両膝を立てます。 

２ 両膝をくっつけたまま、

左右にゆっくりと倒す 

動作を繰り返します。 

※動作も呼吸もゆっくり 

行いましょう。 

（体力をつける） （骨と筋力をきたえる） 
（関節痛を予防する） 

腰痛予防体操 

椅子スクワット 


