
お口の健康が全身の健康につながる
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運 動運 動

お口周りの筋肉を鍛えてアンチエイジング
～しっかり食べて、しっかり動くために～

マスクを付けるのが当たり前となった今、表情豊かに会話をしていないのでは？人は他人から見られているこ
とで無意識に表情筋を使うので、マスクをつけ続けていると、表情筋やそれに連動する筋肉が使われなくなるそ
うですよ。放っておくと顔にたるみがでるなど、見掛けの衰えだけでなく、唾液の分泌が減り誤嚥や飲み込みづ
らさにつながることも言われています。
そこで今回は、お顔もお口も若々しく健康でいるために、お口周りの筋肉を鍛える簡単で効果的な体操をご紹

介します。ぜひ食事前の習慣にしてみませんか。

「８０２０（ハチマルニイマル）運動」をご存知ですか？これは、「80歳になっても自分の歯を20本以上
保とう」という運動です。「８０２０」達成のためには、まず「６０２４（ロクマルニイヨン）」を達成す
ることが大切です。
歯が多いほど、何でもよく噛めて、おいしく食事ができます。それだけでなく、生活習慣病やがんの予

防、認知症や転倒予防につながり、将来要介護状態になりにくいということが分かってきています。
人生100年時代、いつまでも自分の歯を保つことが健康長寿への近道です。

歯を失う原因は「虫歯」と「歯周病」です。特に歯周病は、成人の８割以上が罹患し、40歳以上の人の
歯を失う大きな原因となっています。
歯周病の原因は、歯垢の中の細菌ですがこれに喫煙、ストレス、糖尿病、不規則な食習慣、口呼吸、歯

ぎしりや食いしばりなどの因子が加わり重症化します。なかでも喫煙は最大のリスクであり、喫煙本数が
増えるほど歯周病の罹患リスクが高くなります。

歯と健康長寿歯と健康長寿

歯を失う２大要因とは？

歯周病が進行すると、歯周病の原因菌やそれら
が出す炎症物質が歯肉の毛細血管に侵入し、血流
にのって全身に運ばれます。それにより動脈硬化
や心筋梗塞、誤嚥性肺炎などの疾患にも関連する
ことが分かっています。
特に糖尿病の人は歯周病になりやすく、一方で

歯周病による慢性的な炎症は血糖値を下げるイン
スリンの働きを妨げ、血糖コントロールが不安定
になるとも言われています。

歯周病が進行するとどうなる？

虫歯や歯周病予防の基本はプラーク（歯垢）コントロールです。
歯ブラシでブラッシングすることが基本ですが、歯と歯の間の汚れ
は歯ブラシだけでは60％程度しか除去できません。デンタルフロス
（糸ようじ）や歯間ブラシなども一緒に使用することが大切です。
また、プラークが石灰化して固まった歯石は自分でとることはでき
ないため、歯科で取り除いてもらう必要があります。
歯と口の健康は子どもの頃からの積み重ねです。毎日の口腔ケア

はもちろん、定期的に歯科健診を受診しましょう。　

毎日のケアと定期的な歯科健診受診でお口の健康を守ろう！
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出典：yamamoto et al., Psychosomatic Medicine,2012
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お口周りと舌の筋肉を鍛えるパタカラ体操

誤嚥を防ぐ唾液腺マッサージごえん

噛み合わせと肩こり・頭痛

発　音

期待される
効果

唇をはじくように 舌先を上の前歯の
裏につけるように

舌の奥を上顎の奥に
つけるように

舌をまるめ、舌先を上の
前歯の裏につけるように

※各８回発音し2セット行う「パパパパパパパパ、タタタタタタタタ、カカカカカカカカ、ララララララララ」

唾液がしっかりと出ると、食べ物の塊をつくり、飲み込みやすくなり、誤嚥を防ぎます！
さあ、優しくマッサージしましょう。

噛み合わせが悪いと首筋や肩の筋肉が過度に緊張し、結果肩こりや頭痛、腰痛などを引き起こすことがあるそうです。
１回の噛む力は小さくても、毎日何千回と噛んでいるため、定期的に歯科健診を受けて噛み合わせもチェックするように
しましょう。

パ タ カ ラ

大唾液腺の分布

参考：公益財団法人　日本歯科医師会 健康ひょうご21県民ポータルサイト

（参照：日本臨床歯周病学会HP）

歯周病と糖尿病の関係

食事前の
体操が
おすすめ
です

Youtube
にて動画
公開中！

▼アクセスはこちらから
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歯周病

悪化
体の抵抗力が弱まる
血管がもろくなる

悪化糖尿病
インスリンの働きを
抑制する血液中の
TNF-aが増加
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唇を開け閉めする力
を鍛え、吸う、飲む
力を強くする

舌先を鍛え、食べ物
を押しつぶす力を強
くする

舌の奥を鍛え、飲み
込む力を強くする

舌を巻く力を鍛え、
食べ物を丸める力を
強くする

指数本を耳の前（上の奥歯
あたり）に当て、10回ほど
円を描くようにマッサージ
していく。

①耳下腺マッサージ
じ か せ ん

顎の内側を耳の後ろから顎の先
に向かって指先で３～４か所押
していく。
一か所につき目安は5回行う。

がっか せん

②顎下腺マッサージ

両手の親指をそろえて顎の
下に当て、10回程ゆっくり
上方向に押し当てる。

ぜっか せん

③舌下腺マッサージ

おまけ

耳下腺 顎下腺

舌下腺
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