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 痛くない程度の力で、大きな唾液腺のあるところをマッサージし、
唾液の分泌を促しましょう 

①姿勢と呼吸を整えます 

① 

①耳下腺（じかせん） 

② 

③舌下腺（ぜっかせん） ②顎下腺（がっかせん） 

  【問い合わせ】 

  可児市健康増進課 62-1111 
作成：可児市 / 協力：可児口腔ケアグループかきくけこ / 監修：可児歯科医師会 

人差し指を耳たぶの下、
やや前側にあてます。 

人差し指から小指までの
４本の指を頬にあて、後
ろから前に向かって円を
描くように押します。 

親指をあごの骨の内
側の柔らかい部分に
あて、耳の下からあご
の下まで、５カ所くらい
順番に押します。 

両手の親指をそろえ、
あごの真下から舌を
突き上げるように、
ゆっくりグーッと押しま
す。 

片方の頬を大きく
ふくらまして、８回
程度ブクブク動
かします。 

③ ④ 

反対側の頬で同様
に、８回程度ブクブ
ク動かします。 

鼻の下をふくらま
せて、上唇と歯肉
の間で８回程度ブ
クブク動かします。 

下唇の下をふくら
ませて、８回程度ブ
クブク動かします。 

②大きく口を動かし発声します 

リラックスしてゆっくりと深呼吸します。
椅子の場合は、足を床に付け、深く腰
掛けましょう。 

はっきりと声を出して童謡や詩などを
読んでみましょう。 

基本姿勢 

 試してみましょう！  
  
 「うさぎとかめ」 
 「ななつの子」 
 「五十音」  など 
        
 裏面に紹介してあります 

 
 
        

 

       考案者 
 可児口腔ケアグループかきくけこ 

 歯科衛生士 奥村 美雪 
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大きく口を動かし、はっきりと声を出して読んでみましょう。 
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