
 

参考参考参考参考資料資料資料資料５５５５－－－－２２２２    説明用資料例説明用資料例説明用資料例説明用資料例      

口口口口のののの中中中中がさっぱりとしますがさっぱりとしますがさっぱりとしますがさっぱりとします     

 口の中の汚れ気がつかず、きれ 

いになって初めて違いに気づく 

場合が少なくありませ ん。きれい 

にできると、口の中がさっぱりと 

した感じになります。「口腔機能 

の向上」できれいになった気持ち 

よさを体験しましょう。   

 

----      おおおお口口口口をををを上手上手上手上手にきれいにするとこんなよいことがありますにきれいにするとこんなよいことがありますにきれいにするとこんなよいことがありますにきれいにするとこんなよいことがあります      

    

    

    

    

    

    

  

  

    

  

  

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

  

  

食 べべべべ物物物物がおいしくなりますがおいしくなりますがおいしくなりますがおいしくなります     

  舌に汚れがたまっていると、舌の 

味を感じる器官（味蕾）の働きを邪 

魔します。舌をきれいにすると、味 

の感覚が鋭くなり、薄味でもおいし 

く食べられるようになります。   

歯周病歯周病歯周病歯周病やむしやむしやむしやむし歯歯歯歯をををを防防防防ぎまぎまぎまぎま すすすす    

  歯の汚れはむし歯や歯周 

病の大きな原因です。入れ歯 

の汚れは歯肉の腫れや口内 

炎の原因になります。  

 

口臭口臭口臭口臭をををを予防予防予防予防しますしますしますします     

  歯や舌の汚れは口臭の 

原因になります。口臭は 

自分では気がつかないこ 

とがあります。   

 

口口口口のののの中中中中のののの細菌細菌細菌細菌をををを減減減減らしてらしてらしてらして肺炎肺炎肺炎肺炎をををを予防予防予防予防しますしますしますします     

  口の中の細菌が 

原因となって起こ 

る肺炎（嚥下性肺 

炎）を予防します。   

口口口口、、、、頬頬頬頬、、、、舌舌舌舌のののの筋肉筋肉筋肉筋肉ののののトレーニングトレーニングトレーニングトレーニングでででで すすすす    

歯みがきの時に口 を 

大きく開けたり、歯ブ 

ラシで頬や口をひっ 

ぱってストレッチし 

ましょう。唾液も多く 

出てきます。ブクブク 

うがいで、唇、頬、舌 

の筋肉をきたえます。  

  

  

     ----     よくかむことにはこんなよくかむことにはこんなよくかむことにはこんなよくかむことにはこんな効果効果効果効果がありますがありますがありますがあります！！！！！！！！     

  

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

言葉の発音がはっきりします  

胃腸での消化吸収を助けます  

つば（唾液）が多く出て   

飲み込みやすくなります   

食べ物がおいしくなります   

脳が刺激されます  元気な笑顔になります  

よくかむことによりよくかむことによりよくかむことによりよくかむことにより食食食食べべべべ物物物物がががが細細細細かくかくかくかく砕砕砕砕かれてかれてかれてかれて、、、、胃胃胃胃でのでのでのでの消化消化消化消化がががが楽楽楽楽 

にできるにできるにできるにできるようになりますようになりますようになりますようになります。。。。かむかむかむかむ刺激刺激刺激刺激がががが脳脳脳脳にににに伝伝伝伝わるとわるとわるとわると、、、、胃液胃液胃液胃液がががが出出出出 

るようになりまするようになりまするようになりまするようになります。。。。     

発音発音発音発音にににに関係関係関係関係するするするする唇唇唇唇やややや舌舌舌舌のののの筋筋筋筋

肉肉肉肉がががが、、、、よくかむことによりよくかむことによりよくかむことによりよくかむことにより

鍛鍛鍛鍛えられますえられますえられますえられます。。。。     

かむことによりかむことによりかむことによりかむことにより口口口口やややや頬頬頬頬のののの筋肉筋肉筋肉筋肉がよくがよくがよくがよく動動動動きききき、、、、 

そのそのそのその刺激刺激刺激刺激でででで唾液唾液唾液唾液がががが多多多多くくくく出出出出ますますますます。。。。高齢高齢高齢高齢になるになるになるになる 

とととと唾液唾液唾液唾液がががが少少少少なくなりがちなのでなくなりがちなのでなくなりがちなのでなくなりがちなので、、、、出出出出るるるる量量量量をををを 

増増増増やすことがやすことがやすことがやすことが大切大切大切大切ですですですです。。。。     
かみかみかみかみ砕砕砕砕かれたかれたかれたかれた食食食食べべべべ物物物物はははは、、、、つばによりまとめつばによりまとめつばによりまとめつばによりまとめ 

られてられてられてられて、、、、軟軟軟軟らかいかたまりとなってらかいかたまりとなってらかいかたまりとなってらかいかたまりとなって、、、、飲飲飲飲みみみみ 

込込込込みやすいみやすいみやすいみやすい状態状態状態状態になりますになりますになりますになります。。。。     

食食食食べべべべ物本来物本来物本来物本来のののの味味味味はかみはかみはかみはかみ砕砕砕砕かかかか 

れてれてれてれて唾液唾液唾液唾液にににに溶溶溶溶けけけけ出出出出してからしてからしてからしてから、、、、

舌舌舌舌のののの味味味味をををを感感感感じるじるじるじる器官器官器官器官（（（（味蕾味蕾味蕾味蕾））））

でででで感感感感じられますじられますじられますじられます。。。。かんだときかんだときかんだときかんだとき

にににに感感感感じるじるじるじる歯触歯触歯触歯触りりりり（（（（食感食感食感食感））））はおはおはおはお

いしさのいしさのいしさのいしさの大大大大きなきなきなきな要素要素要素要素ですですですです。。。。     

かむときにかむときにかむときにかむときに働働働働くくくく口口口口のののの 

周周周周りのりのりのりの頬頬頬頬のののの筋肉筋肉筋肉筋肉はははは笑笑笑笑 

顔顔顔顔 になるときもになるときもになるときもになるときも働働働働くくくく

のでのでのでので、、、、かむことによかむことによかむことによかむことによ 

りりりり顔顔顔顔のののの表情筋表情筋表情筋表情筋ののののトレトレトレトレ 

ーニングーニングーニングーニングにもなりまにもなりまにもなりまにもなりま 

すすすす。。。。    

ガムガムガムガムをかむとをかむとをかむとをかむと眠気眠気眠気眠気がががが少少少少 

しなくなることからわしなくなることからわしなくなることからわしなくなることからわ 

かるようにかるようにかるようにかるように、、、、かむことかむことかむことかむこと 

によりによりによりにより脳脳脳脳がががが刺激刺激刺激刺激をををを受受受受 

けけけけ、、、、活発活発活発活発にににに働働働働くようにくようにくようにくように 

なりますなりますなりますなります。。。。     


