
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Q
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L

向
上
の
秘
訣
と
し
て
、
今
号
で
は
口
腔
ケ
ア
に
つ
い

て
ご
紹
介
し
ま
す
。 

ふ
た
つ
の
視
点
に
注
目
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

➀
口
の
中
の
細
菌
や
汚
れ
を
除
く
こ
と 

➁
口
腔
機
能
訓
練
や
マ
ッ
サ
ー
ジ
な
ど
に
よ
っ
て
口
の

機
能
を
維
持
向
上
さ
せ
る
こ
と 

前
者
は
「器
質
的
口
腔
ケ
ア
」
、
後
者
は
「機
能
的
口
腔

ケ
ア
」
と
呼
ば
れ
、
ど
ち
ら
も
口
の
健
康
だ
け
で
な
く
、

全
身
の
健
康
維
持
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

 

口
の
中
の
細
菌
が
増
加
す
る
こ
と
に
よ
り
、
そ
れ
ら
が

気
管
か
ら
肺
に
侵
入
（
誤
嚥
）
す
る
こ
と
で
、
誤
嚥
性

肺
炎
の
危
険
が
高
ま
り
ま
す
。 

令和４年 

8月号 

ト
レ
ジ
ム
新
聞 

加
齢
や
薬
の
副
作
用
な
ど
で
唾
液
が
減
少
す
る
と
、

口
腔
内
が
乾
燥
す
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
そ
し
て
口

の
中
の
細
菌
が
増
加
し
炎
症
を
生
じ
、
粘
膜
自
体
も

脆
弱
と
な
っ
て
傷
付
き
や
す
く
、
感
染
し
や
す
く
な

り
ま
す
。
水
分
を
こ
ま
め
に
摂
り
乾
燥
し
た
粘
膜
を

加
湿
し
、
口
腔
機
能
訓
練
（
舌
体
操
・
嚥
下
体

操
）
や
マ
ッ
サ
ー
ジ
（
唾
液
腺
・
口
腔
粘
膜
）

な
ど
機
能
的
口
腔
ケ
ア
を
行
っ
て
唾
液
の
分
泌

を
促
す
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

健
康
寿
命
を
延
ば
す
カ
ギ 

 

〝
お
口
の
健
康
〟
は 

 

口
腔
内
の
乾
燥
に
注
意
す
る 

 

 

物
を
し
っ
か
り
つ
か
む
、
物
を
落
と
さ
な
い
で
運
ぶ
、
固
く
閉
じ
て
い

る
ふ
た
や
缶
を
開
け
る
な
ど
の
動
作
は
日
常
生
活
に
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

こ
れ
ら
の
動
作
の
多
く
は
握
る
力
に
よ
っ
て
遂
行
さ
れ
る
た
め
、
こ
の

体
力
要
素
の
低
下
は
特
に
上
肢
を
使
う
日
常
生
活
の
諸
動
作
に
支
障
を

き
た
す
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

握
力
は
全
身
の
筋
力
と
相
関
し
て
い
ま
す
。
健
康
や
障
害
予
防
の
観
点

か
ら
腕
だ
け
で
な
く
全
身
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
こ
と
が
推
奨
さ
れ

ま
す
。 

ま
た
、
握
力
を
測
定
す
る
こ
と
で
、
実
施
し
て
い
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の

効
果
が
表
れ
て
い
る
か
の
評
価
に
も
な
り
ま
す
。 

今
号
で
は
、
前
腕
・
上
腕
を
鍛
え
る
「
ア
ー
ム
カ
ー
ル
」
を
ご
紹
介
し

ま
す
。 

握
る
力 

アームカール 

肘を回転軸に合わせる 

引き寄せたらゆっくり戻す 

脱力しないように力をキープ 

パタカラ体操 
パタカラ体操はお口の代表的な体操の

ひとつ。 

食べ物を上手に喉の奥まで運ぶ一連の

動作を鍛えるための、発音によるトレー

ニングです。 

 「パ」唇を閉じて食べこぼさない 

「タ」食べ物を押しつぶす・飲み込む 

「カ」食べ物を食堂へ運ぶ 

「ラ」食べ物を口腔内に運び飲み込み

やすくする 

繰り返し発音してみましょう  


