
★首の体操（２回）

前後 ②左横･右横

③左斜め･右斜め ④左回し･右回し

★あご・口の体操（２回）

⑤唇を開ける・閉じる

⑥頬をふくらます

⑦大きな口で

「あ・い・う・え・お」

⑧はっきりと

「ぱ・ぱ・ぱ」
「た・た・た」
「か・か・か」
（各１０回）

①

⑩舌で上唇・下唇を

触ってみましょう（２回）

⑪舌を左右に出しましょう

（２回）

⑫唇を閉じて 舌で歯の周り

（１周）を触ってみましょう
（右回り･左回り）

⑬舌の先で左右の頬を押して

み
ましょう（２回）

⑭唇の周りをなめるように

舌を回しましょう
（右回り･左回り）

⑨舌をゆっくり前へ

出しましょう（２回）

⑮耳下腺
耳の下の周りを指で押さえ、回すようにマッサージしましょう

⑯顎下腺

後ろのあごの下（奥歯の下あたり）を
指で押さえるようにマッサージしま
しょう

⑰舌下腺

前のあごの下（前歯の下あたり）
を親指で押さえるようにマッサー
ジしましょう

 

＜資料５＞ 

体操の前は、姿勢を正して深呼吸しましょう！！ 


