
 
 
 
 

 
 
 

 

良
く
噛
ん
で
食
べ
な
さ
い
。

噛
む
こ
と
は
良
い
こ
と
だ
。
昔

か
ら
言
わ
れ
て
き
た
そ
の
言
葉

に
は
、
思
っ
て
い
た
よ
り
も
多

く
の
大
事
な
理
由
が
あ
り
ま
し

た
。 

 

い
ま
、
医
学
や
科
学
の
進
歩

に
よ
っ
て
“
噛
む
こ
と
”
の
必

要
性
や
、
“
噛
む
こ
と
”
が
も

た
ら
す
意
外
な
チ
カ
ラ
が
明
ら

か
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。 

 

“
噛
む
こ
と
”
は
脳
や
心
、

身
体
に
ま
で
影
響
を
及
ぼ
し
ま

す
。
今

月

は
、
適

切

な
“
噛

む
”
を
実
践
す
る
こ
と
が
私
た

ち
に
と
っ
て
ど
ん
な
良
い
こ
と

に
つ
な
が
る
の
か
を
紹
介
し
ま

す
。  

【寄稿】 

 
 

咀
嚼
と
ス
ト
レ
ス
解
消 

 
 

 

リ
ズ
ム
運
動
が
幸
せ
ホ
ル
モ

ン
と
呼
ば
れ
る
セ
ロ
ト
ニ
ン
分

泌
を
高
め
る
こ
と
が
分
か
っ
て

い
ま
す
。
日
常
生
活
の
中
で
必

ず
行
う
“
噛
む
こ
と
”
は
リ
ズ

ム
運
動
の
一
つ
で
す
。
あ
る
程

度
歯
ご
た
え
の
あ
る
食
事
を
選

び
、
噛
む
こ
と
を
意
識
し
な
が

ら
食
べ
る
だ
け
で
も
セ
ロ
ト
ニ

ン
分
泌
に
は
効
果
的
で
す
。
食

事
は
も
ち
ろ
ん
、
ガ
ム
を
噛
む

と
い
う
こ
と
も
リ
ズ
ム
運
動
の

継
続
に
な
る
の
で
有
効
と
い
え

ま
す
。
現
代
社
会
に
お
い
て
、

ス
ト
レ
ス
を
全
く
感
じ
ず
に
生

活
す
る
こ
と
は
不
可
能
で
す
。

重
要
な
の
は
ス
ト
レ
ス
と
の
付

き
合
い
方
で
す
。
自
分
に
合
っ

た
発
散
法
を
見
つ
け
る
と
と
も

に
、
身
近
な
リ
ズ
ム
運
動
で
あ

る
“
噛
む
こ
と
”
を
意
識
し
て

生
活
す
る
こ
と
も
ス
ト
レ
ス
軽

減
に
つ
な
が
る
の
で
す
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

  オーラルフレイル予防のために 

  食べるチカラを維持しよう！ 

 
 

 

今
注
目
の
「
舌
圧
」 

 
 

 

 

噛
む
こ
と
に
特
に
問
題
が
な

い
の
に
、
食
べ
物
が
よ
く
口
の

中
に
残
る
人
は
「
舌
圧
」
が
弱

い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

舌
圧
と
は
舌
が
上
あ
ご
に
接

触
す
る
力
で
す
。
舌
は
筋
肉
で

で
き
た
組
織
な
の
で
、
軟
ら
か

い
も
の
や
ツ
ル
っ
と
飲
み
込
め

る
も
の
ば
か
り
食
べ
て
い
る
と

舌
圧
は
低
下
し
ま
す
。
舌
圧
が

弱
い
と
「
噛
ん
で
飲
み
込
む
」

と
い
う
運
動
に
支
障
を
き
た
し

口
の
中
に
食
べ
物
が
残
り
ま

す
。
そ
れ
が
器
官
に
入
っ
て
し

ま
う
と
む
せ
た
り
誤
嚥
性
肺
炎

の
原
因
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。

ま
た
、
「
噛
ん
で
飲
み
込
む
」

こ
と
が
不
十
分
で
あ
れ
ば
栄
養

摂
取
の
低
下
と
な
り
、
そ
れ
が

フ
レ
イ
ル
（
虚
弱
）
に
も
つ
な

が
っ
て
い
く
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
固
い
も
の
を
良
く
噛
ん
で

食
べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 
 
 

咀
嚼
回
数
と
血
糖
値 

  

北
海
道
大
学
か
ら
咀
嚼
回
数

と
血
糖
値
の
関
係
に
つ
い
て
の

研
究
が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。 

 

こ
の
実
験
で
は
、
朝
と
夜
の

咀
嚼
回
数
が
食
後
血
糖
に
ど
ん

な
変
化
を
も
た
ら
す
の
か
を
調

べ

ま

し

た
。
そ

の

結

果
、
夜

（
２
０
時
）
に
良
く
噛
む
（
４

０
回
）
群
で
は
イ
ン
ス
リ
ン
分

泌
や
食
後
血
糖
に
目
立
っ
た
変

化
は
な
か
っ
た
も
の
の
、
朝

（
８
時
）
に
良
く
噛
む
群
は
で

イ
ン
ス
リ
ン
の
初
期
分
泌
が
大

幅
に
上
昇
し
、
食
後
血
糖
も
速

や
か
に
低
下
す
る
こ
と
が
分
か

り
ま
し
た
。
さ
ら
に
、
朝
の
実

験
で
は
、
４
０
回
噛
む
群
が
１

０
回
噛
む
群
に
比
べ
て
、
イ
ン

ス
リ
ン
の
初
期
分
泌
が
約
４

８
％
多
い
結
果
で
し
た
。
良
く

噛
む
こ
と
が
糖
尿
病
予
防
に
期

待
で
き
る
と
、
改
め
て
分
か
り

ま
し
た
。 

噛
む
チ
カ
ラ
を
、 

み
ん
な
の
チ
カ
ラ
に 

 

日
本
歯
科
医
師
会
は
、
「
ひ

と
く
ち
に
つ
き
３
０
回
以
上

噛
む
こ
と
」
を
推
奨
し
て
い

ま
す
。 

 

忙
し
く
な
っ
た
現
代
で

は
、
食
事
の
時
間
を
惜
し
む

あ
ま
り
噛
む
時
間
が
少
な
く

な
っ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、

軟
ら
か
い
食
品
が
多
く
な
っ

た
こ
と
で
わ
ず
か
半
世
紀
で

噛
む
回
数
の
少
な
い
食
事
に

な
っ
て
い
ま
す
。 

 

噛
む
こ
と
は
、
実
は
健
康

へ
の
第
一
歩
で
す
。
噛
む
こ

と
の
大
切
さ
を
考
え
る
こ
と

を
目
的
と
し
た
「
日
本
咀
嚼

学
会
」
も
発
足
し
、
咀
嚼
回

数
が
多
け
れ
ば
多
い
ほ
ど
ダ

イ
エ
ッ
ト
効
果
も
高
い
と
証

明
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

お口の健康維持に大切なのは、口回り（頬・唇・

舌）の筋肉を鍛え、柔軟に動きやすくすること  

です。 

下記で紹介するお口のエクササイズでは、オー

ラルフレイルの予防に加え、たるみの解消などア

ンチエイジングにも効果的です。 

今回は「舌」のエクササイズを３つ紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

！ポイント解説！ 

舌は、普段口の中で納まっているものです。しか

し、舌は口の中でたくさん動かしている筋肉で

す。食べ物を左右の奥歯に送ったり、飲み込み

やすいように後ろに送ったり。飲み込むときは舌

の奥を持ち上げて飲み込む。実は、舌は口の中

全体さらには喉の奥でも動いています。 

舌先だけでなく、喉に近い舌の奥から大きく動か

すつもりで取り組むと、より効果的です。 


