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 「食べる」ことは、単に栄養

を摂るという行為だけではな

く、それ自体が生きがいになる

とともに、誰かと食事を共にす

ることが人間関係を豊かにする

大変重要な機会でもあります。  

 食事や会話に支障をきたす

と、 ① 食物の種類や量が制限さ

れ、免疫力の低下から病気にか

かりやすくなる。② 唾液が減り

虫歯や歯周病などを悪化させや

すい。 ③ 食事や会話に支障をき

たすことにより人との付き合い

がおっくうになる。などの悪影

響を招きます。その結果、身体

的にも精神的にも活動が不活発

になり、高齢者では寝たきりや

認知症のリスクが高くなりま

す。 

 「人との交流の機会」が減る

恐れが高い時だからこそ、お口

の機能の低下を予防するため

「パタカラ体操」とお口周りの

筋力低下を予防する「あいうべ

体操」（左図参照）を組み合わ

せて実施しましょう。 

 また、定期的に歯科健診を受

け、美味しく食べたり、楽しく

人との交流を続けられるように

口腔機能の低下予防に取組みま

しょう。 

 新型コロナウイルス感染予防のための「新しい生活様式」による三密（密閉、密集、密接）

を避ける行動やソーシャルディスタンシング等を遵守すると「人との交流の機会」が減る恐れ

が高くなります。 

新生活習慣！食前に行いましょう

お口の機能低下を予防する「パタカラ体操」

はっきり「パ」「タ」「カ」「ラ」、「パ」「タ」「カ」「ラ」と繰り返したり。「パパパパパ」「タタタタタ」
「カカカカカ」「ラララララ」と3回程度繰り返しましょう。

舌の奥をのどに
押し付けるように

吸う・飲むのが
難しくなる

食べ物を
押しつぶせなくなる

飲み込みが
難しくなる

食べ物を
丸められなくなる

機能低下 機能低下 機能低下 機能低下

舌の先を
歯切れよく

上下の唇 舌の奥 舌を反らせる舌の先

舌の先を
クルクルまわして

パ タ カ ラ
くちびるを

破裂させるように

新生活習慣！1日に1回は行いましょう

お口周りの筋力トレーニング「あいうべ体操」

大きな動きをしながら、ゆっくり丁寧に10回程度繰り返す！
お口の周りだけでなく顔の筋肉もしっかり動かしましょう！

声は出しても、出さなくてもOK

（出典：「みらい クリニック」院長今井一彰先生考案「あいうべ体操」）

「あ～」 と
声を出しながら
口を大きく開いて
1秒キープ

「い～」 と
声を出しながら
口を横に広げて
1秒キープ

「う～」 と
声を出しながら
口をすぼめて
1秒キープ

「べ～ッ」 と
舌を少し強めに
前下に出して
2～3秒キープ

あ い う べ


