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マ
ス
ク
を
外
し
た
と
た
ん
に
、
口
を
大
き
く
開
け
た
り
す
ぼ
め
た
り

し
て
、
顔
の
筋
肉
を
ほ
ぐ
す
よ
う
な
行
動
を
自
然
と
し
て
い
ま
せ
ん

か
？
マ
ス
ク
を
着
け
る
生
活
が
長
引
き
、
顔
の
筋
肉
が
凝
り
固
ま
っ

て
き
た
り
、
顔
が
老
け
て
み
え
る
、
或
い
は
口
臭
を
感
じ
る
方
も
い

る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

そ
こ
で
今
回
は
、 

『 

マ
ス
ク
の
下
の
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル 

口
臭
の
改
善 

』
に
関
す
る
お
話
で
す
。 

----------------------------------------------------------------------- 

★

老

け

顔

と

オ

ー

ラ

ル

フ

レ

イ

ル

★ 
----------------------------------------------------------------------- 

マ
ス
ク
を
つ
け
て
い
る
と
、
常
時
軽
く
押
さ
え
つ
け
ら
れ
て
い
る
こ
と

も
あ
り
、
顔
の
筋
肉
の
運
動
が
極
端
に
減
っ
て
い
る
こ
と
を
実
感
し
ま

す
。 

 

頬
や
口
角
が
下
が
り
気
味
に
な
っ
た
り
、
顔
の
筋
肉
が
動
か
し
に
く
い

だ
け
で
な
く
、
口
も
動
か
し
に
く
く
な
る
と
口
腔
機
能
の
虚
弱
、
噛
ん

だ
り
飲
み
込
む
力
な
ど
が
衰
え
る
『
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
』
と
い
う
、

肺
炎
や
栄
養
不
足
に
つ
な
が
る
全
身
の
問
題
へ
と
繋
が
っ
て
い
き
ま

す
。
マ
ス
ク
は
表
情
筋
の
衰
え
だ
け
で
な
く
、
こ
の
「
オ
ー
ラ
ル
フ
レ

イ
ル
」
口
腔
機
能
の
低
下
に
も
拍
車
を
か
け
て
い
る
よ
う
に
思
い
ま

す
。 

 

※
『
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
』
に
関
し
て
は
過
去
に
掲
載
記
事
が
あ
り
ま
す
。 
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ら
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「
健
康
長
寿
の
鍵
は
お
口
の
手
入
れ
！
？
」 
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----------------------------------------------------------------------- 

★

噛

む

筋

ト

レ

★ 
----------------------------------------------------------------------- 
 

顔
の
筋
肉
の
動
き
が
少
な
い
と
感
じ
る
方
は
、
意
識
的
に
食
事
中
に

箸
を
置
い
て
噛
む
回
数
を
増
や
す
こ
と
や
、
口
す
ぼ
め
や
舌
を
動
か

す
運
動
に
よ
り
、
日
常
的
に
口
の
周
り
の
筋
肉
を
使
う
よ
う
に
し
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。「
よ
く
か
む
」
こ
と
は
、
表
情
筋
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
に
つ
な
が
り
ま
す
。
か
む
た
め
に
使
う
筋
肉
は
咬
筋

（
こ
う
き
ん
）
と
い
い
し
っ
か
り
動
か
す
と
、
口
の
ま
わ
り
に
あ
る

表
情
筋
（
口
輪
筋
、
大
頬
骨
筋
）
に
刺
激
を
与
え
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
実
は
「
か
む
」
と
い
う
行
為
そ
れ
自
体
が
、
表
情
筋
の
筋
ト
レ

に
つ
な
が
っ
て
い
る
の
で
す
。 

ゴ
ボ
ウ
や
れ
ん
こ
ん
、フ
ラ
ン
ス
パ
ン
な
ど
の
か
み
ご
た
え
の
あ
る
食

品
を
選
ぶ
の
も
お
す
す
め
で
す
。 

 ----------------------------------------------------------------------- 

★

舌

の

筋

ト

レ

★ 
------------------------------------------------------------------- 

舌
は
気
づ
か
ぬ
う
ち
に
衰
え
て
い
ま
す
。
ご
紹
介
す
る
体
操
お
試
し
く

だ
さ
い
。
舌
が
キ
ツ
イ
と
感
じ
た
ら
運
動
不
足
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。 

 

     
舌
ぐ
る
ぐ
る
ま
わ
し 

口
を
閉
じ
た
ま
ま
、
舌
先
を
唇
・
頬
と
歯
の
表
面
と
の
間
を
大
き
く

な
ぞ
る
。
上
の
左
奥→

上
の
前
歯→

上
の
右
奥
歯→

下
の
右
奥→

下

の
前
歯→

下
の
左
奥
歯
。
次
は
逆
回
転
を
行
う
各
一
〇
回
。 

                                          

 

     
舌
先
マ
ッ
サ
ー
ジ
（
ほ
う
れ
い
線
伸
ば
し
） 

口
を
閉
じ
て
、
頬
の
裏
側
に
舌
先
を
当 

て
、
で
き
る
限
り
頬
を
外
に
突
き
出
す 

つ
も
り
で
上
下
に
マ
ッ
サ
ー
ジ
す
る
。 

ほ
う
れ
い
線
を
裏
側
か
ら
の
ば
す
。 

片
方
が
終
わ
っ
た 

ら
、
も
う
片
方
を 

同
様
に
マ
ッ
サ
ー 

ジ
す
る
。 

   

--------------------------------------------------- 

★

唾

液

不

足

と

口

臭

★ 
--------------------------------------------------- 

唾
液
が
減
る
と
口
の
中
の
細
菌
が
増
え
て 

口
臭
が
強
く
な
り
ま
す
。
前
述
の
舌
の
筋 

ト
レ
や
、
よ
く
噛
む
こ
と
で
唾
液
の
分
泌 

は
増
え
ま
す
。 

 

・
マ
ス
ク
の
下
で
は
う
っ
か
り
口
が
開
い 

て
し
ま
い
口
呼
吸
に
な
る
と
口
が
乾
き 

ま
す
。
口
呼
吸
に
な
ら
な
い
よ
う
注
意 

が
必
要
で
す
。 

・
マ
ス
ク
下
で
は
の
ど
の
渇
き
に
気
づ
き 

に
く
く
脱
水
し
て
い
る
と
唾
液
の
分
泌 

量
が
減
り
ま
す
。
水
分
補
給
を
し
ま
し 

ょ
う
。 

・
ス
ト
レ
ス
状
態
が
つ
づ
く
と
唾
液
の
分 

泌
量
は
減
り
ま
す
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
！ 

・
薬
の
副
作
用
で
唾
液
の
分
泌
が
減
少
す
る
も
の
が 

あ
り
ま
す
。 

 

口
臭
は
、
揮
発
性
硫
黄
化
合
物
の
ガ
ス
で
す
。 

第
一
の
原
因
は
歯
周
病
や
む
し
歯
で
す
。
必
要
な
治
療
は 

お
早
め
に
。 

第
二
に
舌
苔
（
ゼ
ッ
タ
イ
）
は
、
一
日
一
回
や
さ
し
く 

取
り
除
き
ま
し
ょ
う
。 

--------------------------------------------------------------------- 

★
最
後
に…

喋
っ
て
、
歌
っ
て
、 

笑
っ
て
、
た
く
さ
ん
驚
く
★ 

--------------------------------------------------------------------- 

大
変
な
時
期
で
は
あ
り
ま
す
が
、
喋
っ
て
笑
っ
て
驚
い 

た
り
、
時
に
は
泣
い
た
り
し
て
、
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
に 

興
味
を
持
っ
て
行
動
し
ま
し
ょ
う
。 

喜
怒
哀
楽
が
表
情
を
豊
か
に
し
、
若
さ
を
保
つ
大
事
な 

要
素
で
す
。
た
ま
に
は
、
一
人
大
き
な
声
で
歌
う
の
も 

よ
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
意
識
的
に
口
角
を
上
げ
、 

口
と
顔
の
筋
肉
を
し
っ
か
り
使
っ
て
持
ち
上
げ
て
前
を 

向
き
、
今
年
１
年
頑
張
っ
て
ま
い
り
ま
し
ょ
う
。【
Ｙ
Ｒ
】 

健康づくり 

 

今
回
の
記
事
は
次
の
資
料
を
引
用
・
参
考
に
し
て
作
成
い
た
し
ま
し
た
。 

e-

ヘ
ル
ス
ネ
ッ
ト > 

歯
・
口
腔
の
健
康 > 

口
臭 > 

口
臭
の
原
因
・
実
態 

https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/teeth/h-07-001.html 

マ ス ク の 下 は カ ッ チ コ チ や で ！ 

2022.1発行 

健康づくりかわら版 

毎月タイムリーでホットな情報を無料の 

メールマガジンにて発信しています。 



口福体操
こうふくたいそう

 
～アンチエイジング編～ 

 

            と       が解消！ 

 

体調が悪いと、舌もこったりむくんだりするのです。 

日頃から舌を動かし鍛えておけば、体調がよくなるばかりか、顔が小さくなったり、眼がパッチリしたりと美顔効果も抜群！ 

「口福体操」を一度試せば、その効果に驚くこと請け合いです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スタート!! 

まずはリラックス。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ムリをしないように！ 

舌のぐるぐる回し 
②            ③ 
口は閉じたまま、舌先で     ゆっくりと１０秒かけて、      次は逆回転を行う         手順は②と同じで、歯の 
唇と歯の前面との間を     上→横→下と舌を回転…      裏面に舌先が当たるよう 
なぞるように…           に舌を回転させる（逆も） 
 
 
 
 
 
 
 
 

むむっ。  よいしょ。           もうすこし！     今度は逆回転！ 

準備運動 

⓵舌を５ミリ出して 

かるく
● ● ●

噛む 

 
 
 
 
 
 
 

 で～ 

舌先マッサージ 
⓸口を閉じて、頬の裏側に舌先を当て、できる限り   片方が終わったら、もう片方を同様に 
頬を外に突き出すつもりで上下にマッサージする   マッサージする 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

う      ～  ん。             う     ～  ん。 

ワンポイント 

アドバイス 
 
ゆっくり回すほど負荷が大
きく、唾液もすぐに分泌さ
れます。 
 
※体操に害はありませんが、口

内炎・舌炎のときや、抜歯をした

ときは、行わないほうがよいでし

ょう。 

 
 
 
 

ゴール!! 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

毎日やろう!! 

 


