
顔ジャンケンを行ってみましょう。

お口をすぼめて　お口をひらいて　お口をつきだして
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他にも、カラオケや口笛などで

積極的に口を動かしましょう。
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療〕飲み込む力をつける

rベロ出しごっくん体操Jを5回以上

行ってみましょう。

舌をほんの少し

出したまま、つばを

飲み込みます。

＠

食事のときはひと口で30回以上かむこ

とが大事です。右と左で各10回、両方で

10回を目安に意識してかみましょう。

右　　　　　　左　　　　　両方
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感）お口の中を清潔に保つ

歯みがきはもちろん、歯がない部分も粘膜

ブラシで歯ぐきゃ舌をみがきましょう。

入れ歯は専用の洗浄剤やブラシを使用し、

毎日欠かさずお手入れしましょう。
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さかした歯科医院
〒990－2413　山形市南原町3－3－1

TEL O23－641－8888（よい　はならび）

HP httD：／／V州W．418888jD／


