
食べる力や飲み込む力をつけるために行う体操です。
イスに座り映像に合わせて口の周りや舌を動かします。

かみかみ百歳体操はどんな体操？

いつ行ってもかまいませんが、食事の前に行うと、口の準備運動にもなり「むせ」の予防になります。
体操の前は口を清潔にして行いましょう。
週1回以上、「いきいき百歳体操」と合わせて行うとより効果的です。

いつやれば効果的？

唾液がよく出るようになります。唾液が出ると、
口の中が清潔に保たれ、食べることや飲み込むことが楽になります。
また、食べこぼしやむせることが改善されます。
体操と合わせて、口をきれいにすることや歯科医院を
定期的に受診することで口が元気になります。

体操をするとどうなるの？
だえき だえき

 よ
く噛
んで美味しく食べよう!

❸

❹噛む力をつける運動①②(各2回)

❺口輪筋の運動（2回） ❻発声運動（5回）

口を閉じて舌を動かす

口を閉じて1・2・3・4で
上唇の内側を
舌先で強く押します

2・2・3・4で左頬の
内側を舌でくるくる動かし
5・6・7・8で戻します

2・2・3・4で右頬の
内側を舌でくるくる動かし
5・6・7・8で戻します

5・6・7・8で下唇の
内側を舌先で強く
押します

頬の内側を舌の先で
円を描くように
動かします

3・2・3・4・5・6・7・8で
歯ぐきと唇の内側の境目の
部分を右から上を回って左へ
下を通って戻します

5・2で右の頬の
内側をぐっと押し
3・4で戻します

①口を開ける力をつける運動基本の姿勢

できるだけ
大きな声で

会話をより
楽しむことも
できます。

みんなで
楽しく
始めよう！！

舌のストレッチ②（3回）

4・2・3・4・5・6・7・8で
左から下を回って右へ
上を通って戻します

5・6で左の頬の
内側をぐっと押し
7・8で戻します

アップップをするように
1・2・3・4で口を膨らませます

5・6・7・8で息を
吸うように口をすぼめます

パ、パ、パ、タ、タ、タ、カ、カ、カ、ラ、ラ、ラ
パタカラ、パタカラ、パタカラ

ゴックン ふー

1・2・3・4で大きく息を吸い
5・6で息を止めます
7・8で唾液をゴックンと飲み込み

だえき

2・2・3・4・5・6・7・8で
ゆっくり息を吐きましょう

※このとき顎を人差し指
　の側面で口が閉じない
　ように上から押さえて
　抵抗をかけます

②口を閉じる力をつける運動

10秒間、口をゆっくり
閉じます
10秒休んでもう1回

10秒間、口をゆっくり
開けます
10秒休んでもう1回

利き手を軽く握り顎を
包むようにあて反対側の
手でひじをおさえます

歯切れ良く、しっかり発音をしましょう

❼飲み込みの体操
（3回）
背筋を伸ばして行いましょう

〒438-0077　磐田市国府台57-7(iプラザ3階)　TEL 0538-37-2013　FAX 0538-35-4586お問い合わせ先

口を開ける

抵抗をかける

※このとき顎を抑えている
　親指の側面で口が開か
　ないように下から押さえ
　て抵抗をかけます

口を閉じる

抵抗をかける

※空気が漏れないように
　舌を上顎に押し付けます

あご

あご あご



準備体操 口の体操

力を抜いてリラックス

ウー

ふー

『1･2』で右に振り返り、『3･4』で正面に戻します
『5･6』で左に振り返り、『7･8』で正面に戻します

『1･2』で右に倒し、『3･4』で正面に戻します
『5･6』で左に倒し、『7･8』で正面に戻します

1･2 3･4

1･2 3･4

1･2 3･4

5･6 1･2 3･4 5･6

1･2 3･4
5･6

1･2 3･4 5･6

深呼吸（3回）❶ ❶

❷
首の運動①～④（各2回）

① ゆっくり後ろに振り返る

❷

肩の運動①②（各2回）❸

口の開閉と舌のストレッチ（3回）

❸ 舌のストレッチ①（3回）

息を止めないように声を出しながら行いましょう
『』内の数字は声に出して言いましょう

② ゆっくり首を左右に倒す

③ ゆっくり首を前に倒す ④ ゆっくりやや下を向いて左右に
　 首を振る

『1･2』で前に倒し、『3･4』で正面に戻します
※戻した時には首を後ろへ倒さないように

『1･2』で右横に振り、『3･4』で正面に戻します
『5･6』で左横に振り、『7･8』で正面に戻します

声を出して行います

声を出して行います

アー

イー アー エー イー

ンー ※左右の口角部に力を入れ
　ながら舌を上顎に押し付け、
　奥歯を噛み締めましょう

5・6・7・8で「ンー」と
声を出しながら口を閉じます

1・2・3・4 2・2・3・45・6・7・8 5・6・7・8

口を開けて舌を動かす

1・2・3・4で「アー」と
声を出しながら大きく口を開け

1・2で口を大きく開けて
3・4で舌を出来るだけ
前に出します

5・6で舌で鼻の先を
舐めるように上へ

7・8で顎の先を
目指して舌を下へ

2・2で右の口角を舌で
さわります

1・2・3・4で「イー」と
噛みながら口角を左右
に広げます

5・6・7・8で「アー」と
大きく口を開けます
※目もしっかり開く

5・6・7・8で「イー」と
噛みしめて口角を
左右に広げます

3・2・3・4で
「ウー」と唇を
すぼめます

5・6・7・8で
休みます

2・2・3・4で「エー」と
舌を前に出します

5回繰り返そう

3・4で左の口角を
舌でさわります

5・6で舌を元に戻し
7・8で休みます

舌のストレッチ②
は裏面へ

1・2・3・4で胸を
張りながら
鼻から大きく息を吸い、

※胸を張るときには後ろに
　反り返らないように背筋を
　伸ばして行いましょう

5・6・7・8で肩の力を
抜きながら口からゆっくり
「ふー」と息を吐きます

『1･2』でゆっくり肩を上げて
『3･4』でストンと下におろします

『1･2』で右側に倒し、『3･4』で正面に戻します
『5･6』で左側に倒し、『7･8』で正面に戻します

① 肩を上下に ② ゆっくり体を左右に倒す

リラックス♪

口の開閉と頬のストレッチ（5回）

息を止めないように声を出しながら行いましょう
『』内の数字は声に出して言いましょう


