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お口の周りの筋力アップ体操

唇や頬の筋力をアップすることは、 「食べこぼし」や 「発音の衰え」の改善に繋が
ります。 お口周りの筋力チェックをして、 チェック項目に 5 点や 0 点がある場
合は、 お口の周りの筋力アップ体操を始めてみましょう。

監修： 歯科衛生士参考： 日本歯科医師会　輝くシニアのためのお口の若返りチャレンジBOOK

・ふくらむ...１０点
・片方だけふくらむ...5 点
・ふくらまない...0 点

・いいえ...１０点
・時々 ...5 点
・はい...0 点

➡ ➡ ➡

あいうべ体操チェック項目 唇と頬の体操
左右の頬がふくらみま
すか？

Point ! 会話や歌、 口を使う楽器（笛やハーモニカなど）の演奏もお口の周りの筋力を高めます。

食べこぼすことがあり
ますか？

※ 水がない
場合やむせ
やすい場合
は、 空気で
行う。

口を 「いー」と
大きく横に広
げる

口 を 「あ ー」と
大きく開く

口を「うー」と
強く前に突き
出す

舌を「べー」と
突き出し下に
伸ばす

水（大さじ 1）を口に含む。
水を左右上下に動かし、 20 ～ 
30 秒ブクブクうがいをする。

ブク
　ブク

目安 　1 日 30 セット ( ①～④で 1 セット )

① ② ③ ④


