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お口の健康を保つためには？ 

                       だ液が出やすくなり、食事が美味しく 

                       なります。飲み込みもよくなります。 

                       食前が効果的です！ 
 
 
 
   

 
 
 
 
 
 
 
  上記以外には、 

  ・『歯磨き・うがい』→歯ブラシや濡れたタオルやティッシュで歯の表面の歯垢を取り除きます。 

  ・『顔面体操』→お口の機能がアップします。表情も豊かになります！ 

  ・『舌体操』→舌の筋肉を鍛えます。舌の動きが良くなり、だ液が出やすくなります！ 

 
 

お口の健康を保つことで、糖尿病や動脈硬化予防、肺炎・インフルエンザの予防をはじめ、

窒息・認知症の予防にもなります。よく噛んで食べるためにも、お口の健康を保つことが大事

になってきます。 

 お口の健康を保つ目的は？ 

・だ液の分泌を良くする 

・噛むことや飲み込む機能を維持する 

・健全な歯と歯ぐきを保つ・・・など 

食べた後は口の中

をきれいにしてお

きましょう！ 

JA 健康寿命 

100 歳プロジェクトより 


