
舌を上に。 舌を下に。 舌を左右に回

す。

舌を右へ左へ、左

右の頬を押す。

口の中で、舌で唇を内側から押すようにします。

頬をあげ、ニッコ

リ笑う。

アップップするように

頬をふくらまし、左右に

目を動かす。

口と目を思いっ

きり開く。

３回ずつ

３回繰り返す 十分息を吸ってから、それぞれ約１０秒実施します。

舌体操

顔面体操

毎日、食前に行い、おいしく食べましょう。



足裏が床に着いている。

ゴックン体操

食べる時の姿勢

鼻から息を吸い込み、口をす

ぼめて吐く。

首を左右に傾ける。 左右横をむく。

肩を外へ回す。 肩を内へ回す。

パタカラを続けて

5回発音する。

１ ２ ３

４ ５ ６

足裏が床に着いている。

あごが床と平行。

深くかけて、背中を

まっすぐにする。

テーブルとおなかの

距離はこぶし 1個分。

×

飲込みにくく、

誤嚥しやすい。

飲み込む力をアップする


