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4健康サポーター  えむぞぅくん

口育は大切だぞぅ！！―――――――――
お口の正しい姿勢だぞぅ！！ ――――――
お口がぽかんってしてるぞぅ！―――――
低位舌ってなんだろう……だぞぅ！―――
ごはんを食べる練習をするぞぅ！――――
正しい姿勢で正しい歯並びだぞぅ！――
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　　 くち　　 ただ　　　　 しせい

こういく　　たいせつ

　　　　　　  　 た　　　　れんしゅう

ただ　　　　 しせい　　  ただ　　　　 はなら

　　  くち

 ていいぜつ

りにゅうしょく　　　  くち　　そだ

お口の成長は赤ちゃんの頃からだぞぅ！――
離乳食を始めよう！ だぞぅ！―――――――
離乳食でお口を育てるぞぅ！――――――
「あいうべ」体操をするぞぅ！―――――――
ＭＦＴトレーニングをするぞぅ！―――――
お口を育てるぞぅ！！――――――――――

18ページ
20ページ
22ページ
24ページ
26ページ
28ページ

　　 くち　　せいちょう　  あか　　　　　　　  ころ

エムエフティー

　　 くち　　そだ

りにゅうしょく　  はじ

　　　　　　　　　　 たいそう
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けんこう

こ う い く へん

健康サポーター

えむぞう
くん

̶ 口育編 ̶

口育は人の始まり（新生児）から
終わり（老年期）まで、
人間らしい生活を生涯にわたって
営むための機能予防管理術です！

 こういく　　　ひと　　  はじ　　　　　　   しんせいじ

　お　　　　　　　 ろうねんき

 にんげん　　　　　　　せいかつ　　  しょうがい　　　

いとな　　　　　　　　　　　 きのう　　よぼう　　  かんりじゅつ　　
作・画/あさみさとる
監　修/鈴木丈夫（歯学博士）

口育は大切だぞぅ！！
こういく　　　　  　た い せ つ

そ
…
…

そ
う
な
の
？

人
間
の
顔
の
形
っ
て

遺
伝
だ
け
で

決
ま
る
も
の
じ
ゃ

な
い
ん
で
す
っ
て
！

に
ん
げ
ん
　
　
か
お
　 

か
た
ち

 

い
で
ん

 

き

赤
ち
ゃ
ん
の
時
か
ら

口
の
中
の
ケ
ア
を

す
る
こ
と
で

あ
か
　
　
　
　
　
　
　
　
と
き

く
ち
　
　
な
か

年
を
取
っ
て
も

健
康
な
生
活
が

送
れ
る
ん
で
す
っ
て

と
し
　
　 

と

け
ん
こ
う
　
　
せ
い
か
つ

お
く

お
姉
ち
ゃ
ん

﹁
口
育
﹂っ
て

知
っ
て
る
？

　
　
ね
え

  

こ
う
い
く

 

し

今
日

歯
医
者
さ
ん
で

教
え
て
も
ら
っ
た
の

 

き
ょ
う

　
は
い
し
ゃ

お
し 口

育
？

こ
う
い
く知

ら
な
い
わ

 

し

例
え
ば
顔
の
形

た
と
　
　
　
　
か
お
　 

か
た
ち

顔
？

か
お

ママの妹のサチコおばさんが

赤ちゃんと遊びに来ました

　　　　　  いもうと

あか　　　　　　　  あそ　　　　  き
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母
乳
や
ミ
ル
ク

離
乳
食
の
与
え
方
を

間
違
え
て
し
ま
う
と

ぼ
に
ゅ
う

り
に
ゅ
う
し
ょ
く
　
　
あ
た
　
　
か
た

 

ま
ち
が

口
の
周
り
の
筋
肉
が

未
発
達
に
な
っ
て

し
ま
っ
て

く
ち
　
　
ま
わ
　
　
　
　
き
ん
に
く

 

み
は
っ
た
つ

笑
う
と

歯
ぐ
き
が

見
え
ち
ゃ
う

わ
ら

 

は

 

み

カ
レ
ー

冷
凍
に
し
て

あ
る
か
ら

持
っ
て
い
っ
て

い
い
わ
よ

れ
い
と
う

 

も

そ
う
な
の
…
…

大
変
な
の

た
い
へ
ん

だ
か
ら

お
母
さ
ん
と

お
父
さ
ん
は

責
任
重
大
で

ご
ざ
る
な

　
　
か
あ

　
　
と
う

せ
き
に
ん
じ
ゅ
う
だ
い

お
夕
飯
の
お
か
ず

一
品
カ
ン
パ
し
て

　
　
ゆ
う
は
ん

い
っ
ぴ
ん

成
長
と
と
も
に

い
ろ
ん
な
不
具
合
が

出
て
く
る
ん
で
す
っ
て

せ
い
ち
ょ
う

　
　
　
　
　
　
　
　
　
ふ
ぐ
あ
い

 

で

呼
吸
や
食
べ
物
を

飲
み
込
む
こ
と
が

上
手
く
出
来
な
く
な
っ
て

し
ま
っ
た
り

顎
の
成
長
を
阻
害
し
て

し
ま
っ
た
り
…
…

こ
き
ゅ
う
　
　 

た
　
　 

も
の

 

の
　
　
　
こ

　
う
ま
　
　
　
　
で
き

あ
ご
　
　
せ
い
ち
ょ
う
　 

　
そ
が
い

お
姉
ち
ゃ
ん
！

　
　
ね
え

〈口の周りの筋肉〉
　くち　　まわ　　　きんにく

上唇結節
じょうしんけっせつ

上唇挙筋
じょうしんきょきん

口輪筋
こうりんきん

小頬骨筋
しょうきょうこつきん

大頬骨筋
だいきょうこつきん

頬筋
きょうきん

笑筋
しょうきん

オトガイ横筋
　　　　　　　　 おうきん

オトガイ筋
　　　　　　　　 きん

発音障害
はつおんしょうがい

他にもいろいろ……
ほか

歯並び
  は  なら

えん下障害
　　　　 げ しょうがい

いびき・

無呼吸症候群
  むこきゅう しょうこうぐん

ガミースマイル

体の発達障害・

脳の発達不全

からだ　 はったつしょうがい

 のう　　 はったつ　 ふぜん

…
…
ハ
イ
ハ
イ

…
…

さかな

さ

しゃかな

しゃ
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けんこう

こ う い く へん

健康サポーター

えむぞう
くん

̶ 口育編 ̶

アゴや歯並びは呼吸、えん下、習癖による
様々な内力、外力によって影響を受けます。
お口の正しい姿勢をマスターすれば、
歯並びが悪くなりにくくなりますよ！

　　　　　　　   はなら　　　　　  こきゅう　　　　　　    げ　　 しゅうへき

 さまざま  　　 ないりょく　　がいりょく　　　　　　　　 えいきょう　　　う

　　　くち　　  ただ　　　　　 しせい　　　

　はなら　　　　　　 わる　　
作・画/あさみさとる
監　修/鈴木丈夫（歯学博士）

お口の正しい姿勢だぞぅ！！
　　　  く ち 　 　 　   た だ 　　　　  　　　  し せ い

ちょうちん

オバケの舌は

いつも出てる
で

した

お
口
が

緊
張
し
て
ま
す
ね

　
　
　
く
ち

き
ん
ち
ょ
う

今  

舌
の
先

口
の
中
の
ど
こ
に

つ
い
て
い
る
か
な
？

い
ま
　 

し
た
　
　
さ
き

く
ち
　
　
な
か

え
っ
と
…
…

下
の
歯
の

上
の
方
…
… 

か
な

し
た
　
　 

は

う
え
　
　
ほ
う

先
生
…
…

そ
れ
が
何
か
？

せ
ん
せ
い

　
　
　
　
　
　
な
に

お
母
さ
ん

舌
に
は
正
し
い
位
置
が

あ
る
ん
で
す
よ

　
　
か
あ

し
た
　
　
　
　
た
だ
　
　
　
　
　
い
ち

舌し
た

初
診
の
時

先
生
が
…
…

し
ょ
し
ん
　
　
と
き

せ
ん
せ
い

虫
歯
で
ね

歯
医
者
さ
ん
に

通
っ
て
る
の

 

む
し
ば

  

は
い
し
ゃ

か
よ

エ
イ
コ
殿

ど
う
し
た
で

ご
ざ
る
？

　
　
　
　
　
　
ど
の

は
ぁ
〜

ゆ
う
う
つ

だ
わ
ぁ
〜

え
？
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…
…

歯
並
び
が

悪
く
な
っ
た
り

体
に
害
を
及
ぼ
す

原
因
に
な
っ
た
り

す
る
ん
だ
よ

  

は
な
ら

 

わ
る

か
ら
だ
　  

が
い
　
　
お
よ
　
　

 

げ
ん
い
ん

大
丈
夫
！

意
識
す
る
こ
と
で

舌
の
位
置
は

変
わ
る
し

だ
い
じ
ょ
う
ぶ

 

い
し
き

し
た
　
　
　
い
ち

 

か

歯
並
び
は

治
せ
る
か
ら
ね

 

は
な
ら

な
お

…
…
と
い
う
わ
け
で

歯
列
矯
正
も
す
る
こ
と
に

な
っ
た
ん
だ
け
ど
…
…

 

し
れ
つ 

き
ょ
う
せ
い

歯
列
矯
正
し
て

こ
れ
以
上

か
わ
い
く
な
っ
た
ら

ど
う
し
よ
う
っ
て

 

し
れ
つ
き
ょ
う
せ
い

　
　
　
　
い
じ
ょ
う

そ
り
ゃ

ゆ
う
う
つ
だ

痛
い
っ
て

い
う
よ
ね

い
た

舌
の
位
置
が
悪
い
と

口
の
内
と
外
の
力
が

ア
ン
バ
ラ
ン
ス
に
な
っ
て

し
た
　
　
　
い
ち
　
　
　
わ
る

く
ち
　
　
う
ち
　
　
そ
と
　 
ち
か
ら

上
下
の
歯
は

わ
ず
か
に
離
れ
て
い
て

飲
み
込
む
瞬
間
だ
け

接
触
す
る

じ
ょ
う
げ
　
　 

は

　
　
　
　
　
　
　
　
は
な

 

の
　
　
　
こ
　
　 

し
ゅ
ん
か
ん

せ
っ
し
ょ
く 舌

は
上
ア
ゴ
に
当
た
り

☆
印
辺
り
に

つ
い
て
い
る

し
た

う
わ
　
　
　
　
　
　 

あ

ほ
し
じ
る
し
あ
た

何
も
し
て
い
な
い
と
き

唇
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た

状
態
で
閉
じ

鼻
で
呼
吸
し
て
い
る

 

な
に

く
ち
び
る

 

じ
ょ
う
た
い
　  

と

 

は
な
　
　
こ
き
ゅ
う

理
想
的
な

お
口
の
ポ
イ
ン
ト
は

３
つ

 

り
そ
う
て
き

　
　
く
ち

舌し
た

横からの

断面図

よこ

 だんめんず

上アゴ
うわ

唇の筋肉
くちびる　きんにく

舌の筋肉
した　 きんにく

舌先が当たる位置
したさき　　 あ　　　 　 いち

口の内と外の

力関係

くち　　うち　　そと

　　 ちからかんけいバランスが

大切！
　　たいせつ

ゆ
う
う
つ
だ
わ
ぁ

ハ
イ
ハ
イ

ほ
ほ
の
筋
肉

き
ん
に
く

ほ
ほ
の
筋
肉

き
ん
に
く



けんこう

こ う い く へん

健康サポーター

えむぞう
くん

̶ 口育編 ̶

お口がぽかんと開いたままの人いませんか？
そんな人は口呼吸になっているかも！　鼻呼吸は
健康のためにも顎を正しく成長させるためにも
重要なんです!!

　　くち　　　　　　　　　　　  あ  　　　　　　　　  　 　 ひと

　　　　　　  ひと　　 くち  こきゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  は な こきゅう

 けんこう                          あご　　　ただ　　　　 せいちょう　　　

じゅうよう　　
作・画/あさみさとる
監　修/鈴木丈夫（歯学博士）

お口がぽかんってしてるぞぅ！
　　　  く ち

確
か
に
…
…

﹁
お
口
ぽ
か
ん
﹂っ
て

し
て
い
る
こ
と
が

増
え
た
わ
ね

た
し

　
　
　
く
ち

 

ふ

口
呼
吸
に

な
っ
て
い
る
せ
い

か
も
ね

く
ち
こ
き
ゅ
う

口
呼
吸
？

く
ち
こ
き
ゅ
う

マ
マ

寝
ぼ
う
も

忘
れ
物
も

増
え
た
で
ご
ざ
る
し

 

ねわ
す
　
　
も
の

 

ふ

寝
ぼ
う
も

忘
れ
物
も

 

ねわ
す
　
　
も
の

最
近
ユ
ウ
キ
殿
は

ボ
ー
っ
と
し
て
い
る
こ
と
が

多
い
で
ご
ざ
る
な

さ
い
き
ん
　
　
　
　
　
　
ど
の

お
お

ま
た

ボ
ー
っ
と
し
て
た

で
ご
ざ
る
よ

・
・

ボ
ー
っ
と

し
ち
ゃ
う
の
も

え
？

何
？

な
に

ユ
ウ
キ
殿
！

　
　
　
　
　
　
ど
の

ユ
ウ
キ
殿
! !

　
　
　
　
　
　
　
　
ど
の
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人
は
通
常

鼻
で
呼
吸
を
し
て
い
る
の

だ
け
れ
ど

ひ
と
　
　
つ
う
じ
ょ
う

は
な
　
　
こ
き
ゅ
う

う
…
…

お
口
ぽ
か
ん
は

お
薬
で
治
る
も
の

じ
ゃ
な
い
け
ど

　
　
く
ち

　 

く
す
り
　 

な
お

治
す
方
法
は
あ
る
か
ら

一
度
歯
医
者
さ
ん
に

相
談
し
に
行
き
ま
し
ょ
う
ね

な
お
　
　
ほ
う
ほ
う

 

い
ち
ど 

　  

は
い
し
ゃ

そ
う
だ
ん
　
　
　
　 

い

あ
っ

え
む
ぞ
ぅ
く
ん
！

ボ
ー
っ
と
し
て
て
も

お
や
つ
は
食
べ
る
か
ら

ボ
ク
の
分
置
い
て
っ
て
ね

　
　
　
　
　
　
　
　 

た

　
　
　
　
　
　
ぶ
ん  

お

赤
ち
ゃ
ん
の
時
に

口
が
開
い
て
い
る
と

口
だ
け
で
呼
吸
す
る

よ
う
に
な
っ
て
し
ま
う

こ
と
が
あ
る
の

あ
か
　
　
　
　
　
　
　
　
と
き

く
ち
　
　 

あ

く
ち
　
　
　
　
　
　
こ
き
ゅ
う

口
が

閉
ま
ら
な
い

く
ち

 

し

ぐ
る
じ
ー

歯
並
び
や
鼻
炎
が
原
因
で

口
を
閉
じ
ら
れ

な
か
っ
た
り

 

は
な
ら 

　
　
　
　 

び
え
ん
　
　 

げ
ん
い
ん

く
ち
　
　 

と

●口呼吸になると……
くち こきゅう

正常成長
せいじょうせいちょう

異常成長（アゴの変形）
いじょうせいちょう　　　　　　　　へんけい

乾いた

冷たい空気が

直接肺に入る

 かわ

 つめ　　　　くうき

ちょくせつはい　  はい

ホコリ

ウイルス

空気
  くうき

・免疫の崩壊
　→人体の空気清浄機＋加湿器といわれる

　　鼻が使われないとウイルス性疾患に

　　かかりやすい

・唾液が少なくなる
　→虫歯や歯周病になりやすい

　→口臭が強くなる

・顎顔面の異常成長
　（アデノイド顔貌に代表される）

　→顎が小さくなり歯並びが悪くなる

　→気道が狭くなると

　　①無呼吸症候群になる

　　②酸素が全身に行き渡らなくなり、

　　　身体の発育障害、学習・集中力・

　　　運動能力の低下などにつながる

 　 めんえき　　ほうかい

　　　  じんたい　　  くうき  せ いじょうき　　　  かしつき

　　　  はな　　つか　　　　　　　　　　　　　　　　　　せいしっかん

 　   だえき　　  すく

　　　   むしば　　 ししゅうびょう

　　　  こうしゅう　　つよ

 　がくがんめん　　いじょうせいちょう

　　　  　　　　　　　　   がんぼう　　だいひょう

　　　  あご　　ちい　　　　　　　　  は  なら　　　　わる

　　　   きどう　　  せま

　　　  　 　 むこきゅう  しょうこうぐん

　　　   　   さんそ　   ぜんしん       い　　  わた

　　　　 　  からだ　　  はついくしょうがい　　がくしゅう　しゅうちゅうりょく

　　　  　 　うんどうのうりょく　　  ていか



けんこう

こ う い く へん

健康サポーター

えむぞう
くん

̶ 口育編 ̶

舌には口の中で正しい位置があります。
この位置がズレてしまうと、口の中だけでなく
体調にも影響を及ぼすことがあるんです！
正しい舌の位置、知っていますか？

した　　　　  くち　　 なか　　  ただ　　　　　  いち

　　　　　  いち　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  くち　　  なか

たいちょう　　　　えいきょう　　  およ　　　

ただ　　　　  した　　　  いち　　　 し　　
作・画/あさみさとる
監　修/鈴木丈夫（歯学博士）

低位舌ってなんだろう……だぞぅ！
ていいぜつ

い
た
だ
き

ま
ー
す

あ
ら

の
ぞ
み
ち
ゃ
ん

お
箸
の
持
ち
方

上
手
く
な
っ
た

わ
ね
ぇ
〜

　
　
は
し
　
　 

も
　
　 

か
た

  

う
ま

の
ぞ
み
ち
ゃ
ん

お
口
ぽ
か
ん

し
て
る
よ
ね

　
　
く
ち

の
ぞ
み
ち
ゃ
ん

お
ば
ち
ゃ
ん
に

え
？

お
口
ぽ
か
ん
？

　
　
く
ち

う
ん

マ
マ
と

練
習
し
た
の

れ
ん
し
ゅ
う

あ
ら

あ
あ
…
…
や
っ
ぱ
り

ギ
ザ
ギ
ザ
…
…

お
昼
寝
の
時

い
び
き
か
い
て
い
た

で
ご
ざ
る
よ

　
　 

ひ
る
ね
　
　 

と
き

低
位
舌
に

な
っ
て
い
る
の

か
も
ね

 

て
い
い
ぜ
つ低

位
舌
？

 

て
い
い
ぜ
つ

舌
を

ベ
ー
っ
て
し
て

し
た

…
…
音
を
立
て
て

食
べ
る
の
は

な
か
な
か
直
ら
な
く
て

　
　
　
　
お
と
　
　 

た

 

た　
　
　
　
　
　
　
　
な
お

…
…

いとこの のぞみちゃんが

遊びに来ました
あそ　　　　　き
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し
…
…

知
ら
な
か
っ
た
わ

 

し

？

う
ん

舌
の
筋
肉
が

弱
っ
て
い
た
り

口
を
開
い
た
ま
ま

食
べ
て
し
ま
っ
て

い
る
か
ら
か
も

し
た
　
　
き
ん
に
く

よ
わ

く
ち
　
　
ひ
ら

 

た

よ
く
知
っ
て
る
の
ね

　
　
　
　 

し

ぼ
く
今

お
口
ぽ
か
ん
で

歯
医
者
さ
ん
に

行
っ
て
る
か
ら

　
　
　
　
い
ま

　
　
く
ち

   

は
い
し
ゃ

 

い
じ
ゃ
あ

の
ぞ
み
も

行
っ
て
み
よ
う
か

歯
医
者
さ
ん

 

い　 

は
い
し
ゃ

マ
マ
も
虫
歯

あ
る
も
ん
ね
♪

　
　
　
　
　
　 

む
し
ば

食
事
の
時

ク
チ
ャ
ク
チ
ャ

音
を
立
て
ち
ゃ
う

の
は

し
ょ
く
じ
　
　
と
き

お
と
　
　 

た

体
に
悪
影
響
を

及
ぼ
す
こ
と
が

あ
る
ん
だ

か
ら
だ
　
　
あ
く
え
い
き
ょ
う

 

お
よ

舌
が
正
常
よ
り

下
が
っ
て
し
ま
っ
て

い
る
こ
と
で

し
た
　
　
せ
い
じ
ょ
う

 

さ

低
位
舌
は

文
字
通
り

 

て
い
い
ぜ
つ

   
も
じ
　
ど
お

低位舌になると……
ていいぜつ

低位舌
ていいぜつ

正常
せいじょう

①受け口（反対咬合）

②口呼吸

③鼻腔が狭くなる

④歯並びが悪くなる

⑤舌が下がることで

　顎の変形の原因になる

  う　　ぐち　はんたいこうごう

 くちこきゅう

 びくう　　 せま

  はなら　　　  わる

 した      さ

 あご    へんけい　  げんいん

※舌が上顎の裏に

　ついている

した　　うわあご　  うら
←気道が狭く

きどう　　せま

空気
くうき

空気
くうき

・受け口
・二重顎に

 う　　ぐち

にじゅうあご

舌骨
ぜっこつ

舌骨
ぜっこつ

舌
した

舌
した

・ドライマウス
・ウイルス性の疾患に
　かかりやすくなる

・発音・滑舌が悪くなる
・いびきの原因

　　　　　　　　 せい　  しっかん

　  はつおん　かつぜつ　  わる

　　　　           げんいん



けんこう

こ う い く へん

健康サポーター

えむぞう
くん

̶ 口育編 ̶

口だけでなく顎（顔）の形は赤ちゃんのころの習慣に
起因することが多いのです！
正しく噛めていますか？

くち　　　　  　　　　　　あご　  かお　　  　 かたち　　  あか　　　　　　　　　　　　　　　しゅうかん　　　 

  きいん　　　　　　　　　　　　　   おお

ただ　　　　　 か　　作・画/あさみさとる
監　修/鈴木丈夫（歯学博士）

ごはんを食べる練習をするぞぅ！
　　　　　　　　　　た　　　　　　　れんしゅう

ミルクもおせんべいも美味しく食べたいね♪
おい た

赤
ち
ゃ
ん
は

す
ご
い
で

ご
ざ
る
な
ぁ

あ
かサ

チ
コ
殿
の

お
っ
ぱ
い
と

　
　
　
　
　
　
ど
の

前
に
突
き
出
し
て

い
る
の

ま
え
　
　 

つ
　
　
　
だ

舌
を
水
平
に

伸
ば
し
て

し
た
　
　
す
い
へ
い

 

の

口
を
開
け
た
ま
ま

口
の
周
り
の

筋
肉
を
使
う
し

く
ち
　
　 

あ

く
ち
　
　
ま
わ

き
ん
に
く
　
　
つ
か

赤
ち
ゃ
ん
は

お
っ
ぱ
い
を

吸
う
た
め
に

あ
か

 

す

口
の
使
い
方
が

違
う
か
ら
ね

く
ち
　
　
つ
か
　
　
か
た

ち
が

赤
ち
ゃ
ん
と

大
人
で
は

あ
か

 

お
と
な

食
べ
る
こ
と
に

練
習
な
ん
て

必
要
な
の
で

ご
ざ
る
か
？

 

たれ
ん
し
ゅ
う

ひ
つ
よ
う

ふ
つ
う
の
ご
は
ん
を

食
べ
る
練
習
は

始
め
て
い
る
の
よ

 

た 

　
　
　
　
れ
ん
し
ゅ
う

は
じ

で
も
も
う

離
乳
食

り
に
ゅ
う
し
ょ
く

ミ
ル
ク
だ
け
で

ど
ん
ど
ん

大
き
く
な
る
で

ご
ざ
る

お
お

そ
う
ね

ストローで硬い

シェークを飲む

ときと似てるね

　　　　　　　　かた

　　　　　　　　  の

　　　　　 に
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で
も
ユ
ウ
キ
く
ん
が

ご
は
ん
を
食
べ
る
と
き

　
　
　
　
　
　
　
　 

た

な
る
ほ
ど
…
…

い
っ
ぱ
い

美
味
し
い
ご
は
ん
を

食
べ
よ
う
で
ご
ざ
る
！

　
お
い

 

た じ
ゃ
あ

練
習
い
っ
ぱ
い
し
て

い
つ
か
え
む
ぞ
ぅ
と

れ
ん
し
ゅ
う

そ
れ
に
舌
は

歯
の
内
側
に

納
ま
っ
て
い
る

で
し
ょ
う
？

             

し
た

 

は
　
　
　
う
ち
が
わ

お
さ

口
を
閉
じ
て
る
し

口
の
周
り
の
筋
肉
を

使
っ
て
い
る
感
じ
は

あ
ま
り
し
て
な
い
わ
よ
ね

く
ち
　
　 
と

く
ち
　
　
ま
わ
　
　
　
　
き
ん
に
く

つ
か
　
　
　
　
　
　
　
　
か
ん

ハ
〜
イ
♪

〈赤ちゃんの食べ方（乳児嚥下）から大人の食べ方（成人嚥下）に上手く移行できないと……〉
あか　　　　　　　　 た　　  かた　にゅうじ　えんげ　　　　　   おとな　　　た　　  かた　せいじん   えんげ　　　　  うま　　　 いこう

・口が開いていると口呼吸になる

　→低位舌の原因になる

　　 （舌が呼吸の邪魔になり下がる）

    くち　 　ひら　　　　　　　　　　   くちこきゅう

 　　　　  ていいぜつ　 　 げんいん

　 　 　   した　　こきゅう　　  じゃま　　　　　　　さ

・上下の顎の間に舌が入り込む

　→歯並びが悪くなる

　　 （舌を咬むため歯が内側に倒れるから）

　→顎の関節の負担になる

　　 （かみ合わせが安定しづらくなるため）

   じ ょ う げ 　 　あ ご 　  あいだ 　  し た 　 　は い 　 　 こ

 　　　　  はなら　 　 　 　 わる

　 　 　   した　　  か　　　　　　  は　　 うちがわ　  たお

　　　  あご　　かんせつ　　  ふたん

　　　　　　　　   あ　　　　　　 あんてい

・出っ歯になる

  （口が閉じていないため）

    で 　 　  ぱ

 　　くち　　  と

・ものを飲み込む際に口の周りの

　筋肉が緊張する

　→顎が小さくなる

　　 （飲み込む度に顎を後ろに

　　引っ張っているため）

   　 　 　 　 　  　の 　 　  こ 　 　  さい　　くち　　 まわ

 　 きんにく　　 きんちょう

　 　　  あご　　ちい

　　　　   の　　   こ　 　 たび　  あご　  うし

　　　　  ひ　　   ぱ

ごはんを食べると顎が痛い……
　　　　　　た　　　　  あご　 いた



けんこう

こ う い く へん

健康サポーター

えむぞう
くん

̶ 口育編 ̶

指しゃぶり、頬づえ、食事の姿勢、ちょっとした癖が
歯並びや顎の形を悪くする原因になります。
あなたはやっていませんか、こんな癖！

ゆび　　　　　　　　　　ほお　　　　　　しょくじ　　　 しせい　　　　　　　　　　　　　　  くせ

  はなら　　　　　 あご　　かたち　　わる　　　　　　 げんいん

                                                                           くせ　　作・画/あさみさとる
監　修/鈴木丈夫（歯学博士）

正しい姿勢で正しい歯並びだぞぅ！
ただ　　　　　　　　しせい　　　　　  ただ　　　　　　　　はなら

頬
づ
え

猫
背

食
事
の
姿
勢

ほ
お

 

ね
こ
ぜ

し
ょ
く
じ
　
　 

し
せ
い

ち
ょ
っ
と
し
た

こ
と
で

歯
並
び
や
顎
の
形
は

変
わ
る
の
で
ご
ざ
る

 

は
な
ら
　
　
　
　 

あ
ご
　
　
か
た
ち

 

か
怖
い
話
を

す
る
で
ご
ざ
る
！

こ
わ
　 

は
な
し

え
む
ぞ
ぅ
く
ん
？

へ
ぇ
…
…

ず
っ
と

あ
ん
な
カ
ン
ジ

な
ん
だ

ダ
リ

ー

や
る
気
し
ね

ー

　
　
　
　 

き

お
や
つ
食
べ
た
ら

宿
題
し
な
さ
い
よ

　
　
　
　
　
　 

た

し
ゅ
く
だ
い

な
ん
か
最
近

お
兄
ち
ゃ
ん
が

反
抗
期
な
ん
だ

　
　
　
　
　
　
さ
い
き
ん

　
　
に
い

  

は
ん
こ
う
き

お
兄
ち
ゃ
ん
殿

　
　
に
い
　
　
　
　
　
　
ど
の

何
だ
!?

な
ん

は
？

え
？

反
抗
期
？

  

は
ん
こ
う
き

タカヤくんの家に

遊びに来ています

　　　　　　　　　　　  いえ

あそ　　　　き

？
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モ
テ
最
強

　
　
　 

さ
い
き
ょ
う

え
む
ぞ
ぅ
く
ん

何
を
言
っ
た
ん

だ
ろ
う
…
…

な
に
　
　 

い

あ
れ
か
ら

お
兄
ち
ゃ
ん

反
抗
期

終
わ
っ
た
み
た
い

　
　
に
い

 

は
ん
こ
う
き

 

お

も
て
な
く
な
る
で

ご
ざ
る
よ
！

ぜ
…
…
全
然

怖
い
話
じ
ゃ

ね
ー
じ
ゃ
ん

　
　
　
　
　
　
ぜ
ん
ぜ
ん

こ
わ
　
　

は
な
し

お
兄
ち
ゃ
ん
殿

　
　
に
い
　
　
　
　
　
　
ど
の

あ
ー
ん ・離乳食から

　床に足が着く

　状態で！

りにゅうしょく

 ゆか　　あし　　 つ

じょうたい

・食事をするときも

　正しい姿勢が大切

　しょくじ

　  ただ　　　　  しせい　　  たいせつ

顎が引けている
あご　   　ひ

体とテーブルの

距離は、

こぶし一つ分

くらい空ける

からだ

　きょり

　　　　　　 ひと　  ぶん

  　　　　　　  あ

イスに深く腰をかける
　　　　　　　 ふか　 　 こし

足の底が

床に着いている

あし　 　そこ

ゆか　　  つ

オ
レ

う
つ
伏
せ
で

寝
て
る

　
　
　
　 

ぶ

 

ね

他
に
も
歯
並
び
を

悪
く
し
た
り
、
顎
を

変
形
さ
せ
る
原
因
は

こ
ん
な
に
…
…

ほ
か
　
　
　
　
は
な
ら

わ
る
　
　
　
　
　
　
　
　
　
あ
ご

へ
ん
け
い
　
　
　
　
　
　
げ
ん
い
ん

乱ぐい歯、八重歯
らん　　　 　ば　　　やえば

受け口
う　　 くち

開咬
かいこう

交叉咬合
こうさ こうごう

出っ歯
 で　　   ぱ

口呼吸
くちこきゅう

指しゃぶり
ゆび

うつ伏せ・横向き寝
　　　　 ぶ　　　  よこむ　　  ね

頬づえ
ほお

片側かみ
かたがわ

歯並びに影響する癖
はなら　　　　　　えいきょう　　　  　 くせ

17 健康サポーター  えむぞぅくん



けんこう

こ う い く へん

健康サポーター

えむぞう
くん

̶ 口育編 ̶

健康なお口を育てるのは歯の生える前、
赤ちゃんの時からの習慣がポイント！
抱っこや寝姿勢、ミルクの飲ませ方、ちょっと
したことが健康な体づくりに影響します！

 けんこう　　　　   くち　　  そだ　　　　　　　　　  は　　　  は　　　　   まえ

あか　　　　　　　　   とき　　　　　　　しゅうかん　　　　　　　　

 だ　　　　　　　   ね し せ い　　　　　　　　　　   の　　　　   かた

      　　　　　　　　  けんこう　　  からだ　　　　　　　　  えいきょう　　
作・画/あさみさとる
監　修/鈴木丈夫（歯学博士）

お口の成長は赤ちゃんの頃からだぞぅ！
　　   くち　　　   せいちょう　　　あか　　　　　　　　　　   ころ

正
し
い
歯
並
び
や

顎
を
育
て
る
に
は

抱
っ
こ
の
仕
方
も

大
切
な
ん
で
す
っ
て

た
だ
　
　
　
　 

は
な
ら

あ
ご
　
　
そ
だ

 

だ
　
　
　
　
　
　
　
し
か
た

た
い
せ
つ

抱
っ
こ
や
寝
ん
ね
は

背
中
が
C
の
字
に

な
る
よ
う
に
し
て

あ
げ
る
と
い
い
の

 

だ
　
　
　
　
　
　
　
ね

 

せ
な
か
　
　 

　
　
　
　 

じ

首
が
据
わ
る

ま
で
は

く
び
　
　 

す

赤
ち
ゃ
ん
は

口
が
閉
め
ら
れ

な
く
て

あ
か

く
ち
　
　 

し

口
呼
吸
に

な
っ
ち
ゃ
う
の

 

く
ち
こ
き
ゅ
う

こ
ん
な
風
に

頭
が
後
ろ
に

傾
く
と

　
　
　
　
　
　 

ふ
う

あ
た
ま
　
　
う
し

か
た
む

今
日
は
口
育
の

講
習
会
だ
っ
た
の

よ
ね
？

 

き
ょ
う
　
　  

こ
う
い
く

こ
う
し
ゅ
う
か
い

今
日
習
っ
た
ん

だ
け
ど

 

き
ょ
う 

な
ら

い
い
わ
よ

ミ
ル
ク
も

あ
げ
て
み
る
？

う
ん

だ
か
ら

え
え

赤
ち
ゃ
ん

抱
っ
こ
し
て

い
い
？

あ
か

 

だ

Ｃの字
　　　　  じ

体が丸くなるように

布団を補正

からだ　まる

  ふとん　　ほせい

18健康サポーター  えむぞぅくん



で
も
一
般
的
な

哺
乳
瓶
の
ニ
プ
ル
は

赤
ち
ゃ
ん
が
ミ
ル
ク
を

飲
み
や
す
い
よ
う
に

出
来
て
い
て

　
　
　
　
い
っ
ぱ
ん
て
き

ほ
に
ゅ
う
び
ん

あ
か

 

の　
で
き

探
し
て

試
し
て
み
よ
う
と

思
っ
て
い
る
の

さ
が

た
め

お
も

確
か
に
こ
れ
は

飲
み
や
す
い

た
し

 

の
あ
っ
！

そ
れ

ジ
ュ
ー
ス
を

入
れ
て
た

哺
乳
瓶

 

いほ
に
ゅ
う
び
ん

ま
さ
か

赤
ち
ゃ
ん
の

ジ
ュ
ー
ス
ま
で

あ
か

リ
ン
ゴ

ジ
ュ
ー
ス

う
ま
ぁ
〜

哺
乳
瓶
の
中
に
は

お
母
さ
ん
の
お
っ
ぱ
い
に

近
い
吸
い
心
地
の
も
の
も

あ
る
か
ら

ほ
に
ゅ
う
び
ん
　
　
な
か

　
　
か
あ

ち
か
　
　 

す 

　
　 

ご
こ
ち

い
っ
ぱ
い
飲
ん
で

く
れ
る
か
ら

安
心
な
ん
だ
け
ど

　
　
　
　
　
　
　
　 

の

あ
ん
し
ん

正
し
い
歯
並
び
や

顎
を
作
る
た
め
に

筋
肉
が
鍛
え
に
く
く

な
っ
て
い
る
の

た
だ
　
　
　
　 

は
な
ら

あ
ご
　
　
つ
く

き
ん
に
く
　
　
き
た

赤
ち
ゃ
ん
が
お
母
さ
ん
の

お
っ
ぱ
い
を
吸
う
に
は

口
の
周
り
や
舌
の
筋
肉
を

い
っ
ぱ
い
使
っ
て
い
る
の
ね

あ
か
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
か
あ

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　 

す

く
ち
　
　
ま
わ
　
　
　
　
し
た
　
　
き
ん
に
く

　
　
　
　
　
　
　
　
つ
か

ミ
ル
ク
の
あ
げ
方
も

口
育
に
は
大
切
な

ポ
イ
ン
ト
が
あ
る
の

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
か
た

こ
う
い
く
　
　
　
　
た
い
せ
つ

へ
ぇ
ー

な
る
ほ
ど

ぶ
ー

赤ちゃんは

舌を上手に動かしてお乳を吸います

あか

した　じょうず　 うご　　　　　   ちち　  す
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けんこう

こ う い く へん

健康サポーター

えむぞう
くん

̶ 口育編 ̶

母乳やミルクの飲み方（乳児嚥下）と固形の食べ物の飲み込み方
（成人嚥下）は違います。乳児嚥下の仕方が離乳食後まで残って
いると、歯並びが悪くなったり口呼吸になったり睡眠時無呼吸
症候群になったりします。
離乳食は乳児嚥下からシフトする大切なポイントになります。

ぼにゅう　　　　　　　　　  の　　かた　にゅうじ  えんげ　 　 　 こけい　　  た　　 もの　 　の　　  こ　　  かた

　せいじん  えんげ　　　ちが　　　　　　　にゅうじ  えんげ　　  しかた　　りにゅうしょくご　　　　のこ

　　　　　　　　はなら　　　　わる　　　　　　　　　くちこきゅう　　　　　　　　　すいみんじ   むこきゅう

しょうこうぐん

りにゅうしょく　　にゅうじ  えんげ　　　　　　　　　　　　　たいせつ　　

作・画/あさみさとる
監　修/鈴木丈夫（歯学博士）

離乳食を始めよう！ だぞぅ！
りにゅうしょく　　　  はじ

離乳食を始めよう！ だぞぅ！
りにゅうしょく　　　  はじ

これは

指しゃぶりでは

ありません！

ゆび

赤
ち
ゃ
ん
殿

ま
た
指
を

し
ゃ
ぶ
っ
て
る
で

ご
ざ
る
！

あ
か
　
　
　
　
　
　
ど
の

　
　
　
　
ゆ
び

そ
ん
な
に

お
い
し
い
も
の
で
は

な
い
で
ご
ざ
る
が

こ
れ
は

味
わ
っ
て
い
る

わ
け
じ
ゃ
な
く
て

あ
じ

食
べ
物
を

食
べ
る

練
習
を
し
て

い
る
の
よ

 

た
　
　 

も
の

 
たれ

ん
し
ゅ
う

赤
ち
ゃ
ん
は

生
ま
れ
て
か
ら

お
母
さ
ん
の
お
っ
ぱ
い
や

ミ
ル
ク
だ
け
で

成
長
し
て
い
る
で
し
ょ

あ
か

 

う　
　
か
あ

せ
い
ち
ょ
う

指
や
お
も
ち
ゃ
を

し
ゃ
ぶ
っ
た
り

離
乳
食
を
始
め
る

こ
と
で

ゆ
び

り
に
ゅ
う
し
ょ
く
　
　
は
じ

徐
々
に

大
人
と
同
じ
も
の
を

食
べ
ら
れ
る
よ
う
に

な
る
の
！

じ
ょ
じ
ょ

 

お
と
な
　
　 

お
な

 

た

離
乳
食
を
始
め
る
の
は

ア
レ
ル
ギ
ー
や
内
臓
の

発
達
を
考
え
る
と

５
カ
月
か
ら
６
カ
月

り
に
ゅ
う
し
ょ
く
　
　
は
じ

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
な
い
ぞ
う

は
っ
た
つ
　 

か
ん
が

　
　 

か
げ
つ
　
　
　
　
　
　
　
か
げ
つ

首
が
座
っ
て

大
人
が
食
べ
て
い
る

も
の
に

興
味
が
出
て
き
た
ら

く
び
　
　
す
わ

 

お
と
な
　
　
　
た

き
ょ
う
み
　
　 

で
少
し
ず
つ

始
め
る
の
！

す
こ

は
じ

離 乳 食
りにゅうしょく

ミルク

固 形 食
こけいしょく
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離
乳
食
は
あ
く
ま
で

赤
ち
ゃ
ん
の
機
能
的
準
備
が

整
っ
て
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う

り
に
ゅ
う
し
ょ
く

あ
か
　
　
　
　
　
　
　
　 

き
の
う
て
き 

じ
ゅ
ん
び

と
と
の
　
　
　
　
　
　
　
は
じ

な
る
ほ
ど

練
習
と
い
う
の
は

分
か
っ
た
で

ご
ざ
る
…
…
が

れ
ん
し
ゅ
う

 

わ

唇
や
指
先
か
ら
の
刺
激
で

知
覚
の
発
達
を
促
し
た
り

す
る
も
の
だ
か
ら

 

く
ち
び
る
　 

ゆ
び
さ
き
　
　
　
　
　
　 

し
げ
き

　 

ち
か
く
　
　 

は
っ
た
つ
　
　
う
な
が離

乳
食
が
終
わ
る
こ
ろ
ま
で
は

無
理
に
や
め
さ
せ
な
い
こ
と
も

大
切
な
の

り
に
ゅ
う
し
ょ
く
　
　 

お

 

む
り

た
い
せ
つ

え
む
ぞ
ぅ
は

食
べ
物
で
も

お
も
ち
ゃ
で
も

な
い
で
ご
ざ
る
よ

 

た
　
　 

も
の

え
む
ぞ
ぅ
く
ん
は

噛
み
心
地
が

い
い
の
か
な
？

 

か
　
　
　
ご
こ
ち

な
ん
か

噛
ま
れ
て
る

 

か

痛
く

な
い
ケ
ド

い
た

早
す
ぎ
て
も
遅
す
ぎ
て
も

食
べ
物
を
う
ま
く
噛
め
ず

お
口
の
成
長
に
悪
影
響
が

出
る
場
合
が
あ
り
ま
す

は
や
　
　
　
　
　
　
　
　
お
そ

 
た
　
　 

も
の
　
　
　
　
　
　
　
　 

か

　
　
く
ち
　
　
せ
い
ち
ょ
う
　
　
あ
く
え
い
き
ょ
う

 

で
　
　
　
ば
あ
い

指
し
ゃ
ぶ
り
は
赤
ち
ゃ
ん
が

本
能
的
に
お
っ
ぱ
い
を﹁
飲
む
﹂反
応

︵
原
始
反
射
︶を
消
し
て
固
形
物
を

食
べ
る
準
備
運
動
の
よ
う
な
も
の

ゆ
び
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
あ
か

ほ
ん
の
う
て
き
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　 

の
　
　
　 

は
ん
の
う

   

げ
ん
し 

は
ん
し
ゃ
　
　
　 

け
　
　
　
　   

こ
け
い
ぶ
つ

 

た
　
　
　
　 

じ
ゅ
ん
び
う
ん
ど
う

①頬や口角を触ると顔を向けて

　口を開かないようにする

　　ほほ　  こうかく　  さわ　　　かお　   む

　　くち　  ひら

②唇に刺激を与えると口を丸めて

　突き出さないようになる

　  くちびる   しげき　  あた　　　　  くち　  まる

　　  つ　     だ

③唇に触れて口に入れた指を

　チューチュー吸わなくなる

　  くちびる   ふ　　 　  くち　   い　　　  ゆび

　　　　　　　　　　　   す

④口角から指を入れると顎を閉じ

　固形物が侵入するのを防ぐことが

　なくなる

　　こうかく　　　ゆび　　い　　　　　あご　　と

　　こけいぶつ　 しんにゅう　　　　　　ふせ

⑤唇に触れて

　入ってきたスプーンなどを

　舌で押し出すことがなくなる

　  くちびる   ふ

　　はい

　　した　   お　　  だ

離乳食を始めるタイミング
りにゅうしょく　　  はじ
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けんこう

こ う い く へん

健康サポーター

えむぞう
くん

̶ 口育編 ̶

赤ちゃんの体が十分に発達しないまま離乳食を進めると
幼児嚥下が残ってしまったり食べ物を丸飲みしてしまう
原因になり、正しく噛む機能が育ちません。
月齢ではなくお子さんの歯の萌出状態などを見て
離乳食を進めましょう。

あか　　　　　　　からだ　じゅうぶん　  はったつ　　　　　　　　　りにゅうしょく　　すす

　ようじ　えんげ　　　のこ　　　　　　　　　　　　　　　  た　　　もの　　 まる  の

げんいん　　　　　　　ただ　　　　 か　　  きのう　　 そだ

げつれい　　　　　　　　　　　　  こ　　　　　　　　 は　　　ほうしゅつじょうたい　　　　　　　 み　　　　

りにゅうしょく　　 すす

作・画/あさみさとる
監　修/鈴木丈夫（歯学博士）

離乳食でお口を育てるぞぅ！
りにゅうしょく　　　  　　   くち　　　 そだ

愛情に

変わりなし！

あいじょう

か
忙しいママには

レトルトや

ビン入り離乳食も

活用してね！

いそが

い りにゅうしょく

かつよう

く
ん
く
ん

い
い
匂
い

　
　
　
　
に
お

何
を
作
っ
て
い
る
で

ご
ざ
る
か
？

な
に
　
　
つ
く

赤
ち
ゃ
ん
の
離
乳
食
よ

今
日
は
か
ぼ
ち
ゃ
の

ポ
タ
ー
ジ
ュ
♪

あ
か
　
　
　
　
　
　
　 

り
に
ゅ
う
し
ょ
く

 

き
ょ
う

い
い
け
ど

ち
ょ
っ
と
練
習
が

必
要
よ

　
　
　
　
　
　
　
れ
ん
し
ゅ
う

ひ
つ
よ
う

食
べ
さ
せ
る
方
に
も

練
習
が
必
要
な
の
で

ご
ざ
る
か
？

 

た
　
　
　
　
　
　
　
　 

ほ
う

れ
ん
し
ゅ
う
　  

ひ
つ
よ
う

赤
ち
ゃ
ん
が
う
ま
く

お
口
を
使
え
る
よ
う
に

ス
プ
ー
ン
の
形
と
か

ス
プ
ー
ン
の
角
度
と
か

あ
か

　
　
く
ち
　
　
つ
か

　
　
　
　
　
　
　
　
　 

か
た
ち

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　 

か
く
ど

気
を
付
け
な
き
ゃ
な
ら
な
い

ポ
イ
ン
ト
が
あ
る
の

 

き
　
　
　
つ

離
乳
食
は
赤
ち
ゃ
ん
が

普
通
の
食
べ
物
を

食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
な
る

練
習
で
ご
ざ
ろ
う
？

り
に
ゅ
う
し
ょ
く
　
　
あ
か

 

ふ
つ
う
　
　
　
た
　
　 

も
の

 

たれ
ん
し
ゅ
う

サ
チ
コ
お
ば
さ
ん

私
が
食
べ
さ
せ
て
も

い
い
？

わ
た
し
　
　
　
た
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下
唇
に
ス
プ
ー
ン
を
お
い
て
…
…

ス
プ
ー
ン
は
し
ゃ
く
り
上
げ
な
い

し
た
く
ち
び
る

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
あ

え
む
ぞ
ぅ
も

お
腹
が
空
い
た
で

ご
ざ
る
…
…

　
　
な
か
　
　 

す

サ
チ
コ
殿

分
か
っ
て
る
で

ご
ざ
る
ぅ
〜

　
　
　
　
　
　
ど
の

 

わ

か
ぼ
ち
ゃ
の
プ
リ
ン
を

作
っ
て
あ
り
ま
す
！

つ
く

そ
う
く
る
と

思
っ
て

ー

お
も

食
べ
た

食
べ
た
♪

 

た

 

た

離
乳
食
の

進
め
方
は

こ
ん
な
感
じ

り
に
ゅ
う
し
ょ
く

す
す
　
　
か
た

　
　
　
　
　
　
　
か
ん

出典：「授乳・離乳の支援ガイド（2019年改訂版）を基に作成（厚生労働省）

舌で食べ物を歯ぐきの上に乗せられるよう

になるため歯や歯ぐきで潰すことが出来る

ようになる。左右非対称の動きとなり、噛

んでいる方向によっていく動きが見られる。

食べさせ方は、丸み（くぼみ）のある離乳食

用のスプーンを下唇に乗せ、上唇が閉じる

のを待つ。

した　 た　 もの　 は　　　　 うえ　 の

　　　　　　　  は　  は　　　　 つぶ　　　　　　でき

　　　　　　　　　さゆうひたいしょう　  うご　　　　　　　 か

　　　　　　 ほうこう　　　　　　　　　うご　　　み

  た　　　　　かた　　まる　　　　　　　　　　　　りにゅうしょく

よう　　　　　　　　 したくちびる  の　　うわくちびる  と

　　　  ま

食べ方は手づかみ食べで前歯で噛み取る

練習をして、一口量を覚え、やがて食具を

使うようになって、自分で食べる準備をし

ていく。

　た　　かた　  て             た　　　 まえば　　か　　と

れんしゅう　　　　　ひとくちりょう　おぼ　　　　　　　　しょくぐ

 つか　　　　　　　　　　 じぶん　  た　　　じゅんび

舌、顎の動きは前後から上下運動へ移行し、

それに伴って唇は左右対称に引かれるよ

うになる。

食べさせ方は、平らな離乳食用のスプーン

を下唇に乗せ、上唇が閉じるのを待つ。

した あご　うご　　　ぜんご　　 じょうげうんどう　いこう

　　　　ともな　 くちびる さゆうたいしょう　 ひ

 た　　　　　かた　   たい　　　　　　　　りにゅうしょくよう

　したくちびる  の　  うわくちびる   と　　　　　　　 ま

乳輪まで深くくわえる。
にゅうりん　　  ふか

乳歯が

生え始める。

にゅうし

  は　　はじ

滑らかに

すりつぶした

状態

  なめ

じょうたい

舌で

つぶせる固さ

した

　　　　　　かた

歯ぐきで

つぶせる固さ

 は

　　　　　　かた

歯ぐきで

噛める固さ

 は

 か　　　 かた

１歳前後で

前歯が８本

生えそろう。

　  さい ぜんご

 まえば        ぽん

 は

離乳完了期

後半に奥歯が

生え始める。

りにゅうかんりょうき

こうはん　　おくば

 は　　はじ

調理形態（例・人参）
ちょうりけいたい　れい にんじん

歯の萌出の目安
 は　　ほうしゅつ　 めやす

飲み方・食べ方の目安
 の　　かた　た　　かた　　めやす

唇を閉じて、捕食や嚥下ができるように

なり、口に入ったものを舌で前から後ろへ

送り込むことができる。

くちびる　と　　　　 ほしょく　　えんげ

　　　　  くち　 はい　　　　　　　  した　 まえ　　 うしろ

　おく　  こ

月 

齢
　︵
あ
く
ま
で
も
目
安
で
す
。
子
ど
も
の
食
欲
や
成
長
・
発
達
の
状
況
に
合
わ
せ
て
調
整
︶

げ
つ
れ
い
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　 

め
や
す
　
　
　
　
　 

こ
　
　
　
　
　
し
ょ
く
よ
く
　

せ
い
ち
ょ
う 

は
っ
た
つ
　
じ
ょ
う
き
ょ
う
　
あ
　
　
　
　
　
ち
ょ
う
せ
い
　

離
乳
中
期︵
７
〜

８
カ
月
頃
︶

り
に
ゅ
う
ち
ゅ
う
き
　
　
　
　 

か
げ
つ
ご
ろ

離
乳
初
期︵
５
〜

６
カ
月
頃
︶

り
に
ゅ
う
し
ょ
き
　
　
　
　 

か
げ
つ
ご
ろ

０
歳
〜

さ
い

離
乳
後
期︵
９
〜

11
カ
月
頃
︶

り
に
ゅ
う
こ
う
き
　
　
　
　 

か
げ
つ
ご
ろ

離
乳
完
了
期︵
12
〜

18
カ
月
頃
︶

り
に
ゅ
う
か
ん
り
ょ
う
き
　
　
　
　 

か
げ
つ
ご
ろ

けいじょう
スプーンの

形状

けいじょう
スプーンの形状



けんこう

こ う い く へん

健康サポーター

えむぞう
くん

̶ 口育編 ̶

あいうべ体操は虫歯予防から美容までいいこと

だらけの体操です!　声を出さなくてもOK!

さあみんなでLet’s Try!

　　　　　　　　たいそう　　  むしば　  よぼう　　　　　びよう

　　　　　　　　  たいそう　　　　　　　 こえ　　  だ　　　　　　　　　　  おーけー

　　　　　　　　　　　　　　れっつ　 　 とらい作・画/あさみさとる
監　修/鈴木丈夫（歯学博士）

「あいうべ」体操をするぞぅ！
　　　　　　　　　　　　   たいそう

歳
を
取
る
と
ね

お
口
の
機
能
が

と
し
　
　 

と

　
　
く
ち
　
　 

き
の
う

ど
う
し
て
も
低
く

な
っ
て
し
ま
う
の

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
ひ
く

老
人
会
で
教
え
て

も
ら
っ
た
ん
じ
ゃ

ろ
う
じ
ん
か
い
　
　
お
し

体
操
？

た
い
そ
う

体
操
を

し
て
い
る
ん
じ
ゃ

た
い
そ
う

あ
い
う
べ
体
操
と

い
う
ん
じ
ゃ
よ
！

　
　
　
　
　
　
　
　
た
い
そ
う

何
の
呪
文
を

唱
え
て
い
る
の
で

ご
ざ
る
？

な
ん
　
　
じ
ゅ
も
ん

と
な呪

文
を
唱
え
て

い
る
ん
じ
ゃ
な
い
よ

じ
ゅ
も
ん
　
　
と
な

じ
い
じ
殿
! !

　
　
　
　
　
　
ど
の

あ
ー

　
い
ー

　
　  

う
ー

　　 

ベ
ー

う
ー

　
　
　　 

　
　
　

ベ
ー

あ
ー

　
　  

　
い
ー
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あ
い
う
べ
体
操
は

お
口
の
周
り
や

舌
の
筋
肉
を

　
　
　
　
　
　
　
　
た
い
そ
う

　
　
く
ち
　
　
ま
わ

し
た
　
　
き
ん
に
く

鍛
え
る
こ
と
が
で
き
る

体
操
な
の
よ
♪

き
た

た
い
そ
う

口
の
周
り
や

舌
の
筋
肉
を

鍛
え
る
こ
と
で

く
ち
　
　
ま
わ

し
た
　
　
き
ん
に
く

き
た

そ
れ
に

ほ
う
れ
い
線
や

顔
の
た
る
み
に
も

効
果
が
あ
る
の
よ
！

　
　
　
　
　
　
　
　
せ
ん

か
お

 

こ
う
か

パ
パ
殿

話
せ
ば
長
く
な
る

で
ご
ざ
る
よ
…
…

　
　
　
　
ど
の

は
な
　
　
　
　
な
が

た
だ
い
ま
ぁ

マ
マ
殿

ア
イ
殿

　
　
　
　
ど
の

　
　
　
　
ど
の

え
ー
! !

そ
れ
本
当
!?

　
　
　
　
　
　
ほ
ん
と
う

何
？

 

な
に

そ
の
夜

ー

　
　
　
　
　

よ
る

何
の
呪
文
？

 

な
ん
　
　
　
　
じ
ゅ
も
ん

へ
ぇ
ー

唾
液
の
分
泌
が
増
え
て

虫
歯
や
歯
周
病
の

予
防
に
も
な
る
の
よ

 

だ
え
き 

　
　
ぶ
ん
ぴ
つ
　
　 

ふ

 

む
し
ば
　
　 

し
し
ゅ
う
び
ょ
う

 

よ
ぼ
う

口
呼
吸
か
ら

鼻
呼
吸
へ
の

改
善
に
な
る
し

く
ち
こ
き
ゅ
う

は
な
こ
き
ゅ
う

か
い
ぜ
ん

あ
ー

　   

い
ー

 

う
ー

ベー

・口を開けて舌を思いきり

　前に出して下に伸ばす

 　 くち　　　あ　　　　　　した　　　おも

  　まえ　　  だ　　　　　　 した　　　　の
・口をとがらせて

　前に突き出す

 　 くち

  　まえ　　　つ  　　　だ

・１文字づつゆっくりと

　５秒かけて行う

・朝昼晩で合計30セットを

　目指してね

 　 　　  もじ

  　　 びょう　　　  　　 おこな

　あさひるばん　　ごうけい

　　めざ

・ほっぺの筋肉が耳の方に寄るくらい

　横に口を開く

 　 　　　　　　　　  きんにく　　みみ　　ほう　　  よ

  　よこ　 　くち　   ひら・口を大きく開く
 　 くち　　おお　　　　ひら



けんこう

こ う い く へん

健康サポーター

えむぞう
くん

̶ 口育編 ̶

お口周りの筋肉のバランスが崩れると、歯並びの
乱れなどさまざまな体のトラブルを引き起こします。
MFT（筋機能療法）トレーニングでお口周りの筋肉や
舌の動きなどを正しく機能させる訓練をしませんか？

　　  くち まわ　　　　  きんにく　　　　　　　　　　　　　くず　　　　　　　　　はなら

 みだ　　　　　　　　　　　　　　　　  からだ　　　　　　　　　　　　   ひ　　　お

エムエフティー   きんきのうりょうほう　　　　　　　　　　　　　　　　   くちまわ　　　　きんにく

 した　　うご　　　　　　　　ただ　　　　  きのう　　　　　　  くんれん作・画/あさみさとる
監　修/鈴木丈夫（歯学博士）

ＭＦＴトレーニングをするぞぅ！
エムエフティー

トレーニング！

治
療
で
行
っ
た

歯
医
者
さ
ん
に

勧
め
ら
れ
た
の

ち
り
ょ
う
　
　 

い

　
は
い
し
ゃ

す
す

あ
の
ね

こ
う
す
る
ん
だ
よ
！

お
口
ポ
カ
ン
の
こ
と

教
え
て
も
ら
っ
た
で
し
ょ
？

　
　
く
ち

お
し

の
ぞ
み
ね

Ｍ
Ｆ
Ｔ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

受
け
る
こ
と
に
な
っ
た
の

　エ
ム
エ
フ
テ
ィ
ー

 

う

Ｍ
Ｆ
Ｔ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
？

エ
ム
エ
フ
テ
ィ
ー

いとこののぞみちゃん家に

遊びに来ました

 　 　　　　　　　　  　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ち

  　 あそ　　　　　　 き

①スポットポジション②ポッピング③サッキング

舌の横から唾を勢い良く

吸い上げ音を立てる

した　　 よこ　　　　 つば　  いきお　　  よ

 す　　　あ　　  おと　　  た

舌全体を上あごに吸い付け

「ポン！」と音を立てる

したぜ んたい　　 うわ　　　　　　  す　　   つ

　 　 　 　 　 　 　 　   おと　　  た

舌の先をスポットに当てる
した　　 さき　　　　　　　　　　　   あ

スポット

スポットポジション

シュ〜

シュ〜

参考：「口腔筋機能療法（MFT）の臨床」 山口秀晴・大野粛英監修　わかば出版 1998年

　　　「Q&A口腔筋機能療法〈第2版〉」 大野粛英・山口秀晴監修　ミツバオーソサプライ 2004年 26健康サポーター  えむぞぅくん



ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
併
せ
て

マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
な
ど
の

器
具
を
使
う
こ
と
で

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
あ
わ

  

き
ぐ
　
　
　
つ
か

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
果
を

上
げ
る
こ
と
も
で
き
る
ん

で
す
っ
て

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　 

こ
う
か

 

あえ
む
ぞ
ぅ
く
ん
も

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
た
方
が

い
い
こ
と
あ
る
よ
ね

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
ほ
う

何
を
で
ご
ざ
る
？

な
に

食
い
意
地
を
抑
え
る

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
！

 

く
　
　
　 

い
じ
　
　
　
お
さの

ぞ
み
の

ケ
ー
キ
が
…
…

ご
め
ん
で
ご
ざ
る

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る

で
ご
ざ
る
! !

④トラップウォーター⑤サッキング
　スワロー

⑥カ・スワロー

コップの水をストローで吸い、

こぼれないように舌を上あごに吸い上げ、

奥歯を噛みしめて水を飲み込む

　　　　　　　  みず　　　　　　　　　　　   す

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 し た 　   う わ 　 　 　 　 　 　 す 　 　 　あ

 お く ば 　 　   か 　 　 　 　 　 　 　 　 み ず 　 　 の 　 　   こ

サッキングで

吸い上げた唾を

そのまま飲み込む

 す 　 　 　あ 　 　 　 　 つ ば

　 　 　 　 　 　　　の　　   こ

「カッ」（英語kの発音）と言って

サッキングなどを行う

舌後方部を鍛える

　　　　　　  え い ご 　 　 　   は つ お ん 　 　 　 い

　 　 　 　 　 　 　 　　　　　　　   おこな

 し た こ う ほ う ぶ 　 　  き た

水をためる
みず

水を飲み込む
みず　　の　　  こ

歯列矯正
しれつきょうせい

マウスピース

水
みず

水
みず



けんこう

こ う い く へん

健康サポーター

えむぞう
くん

̶ 口育編 ̶

オーラルアプライアンス（口腔内装置）は
悪い歯並びの根本原因に働き掛け
自然な顎の成長と発達を実現します。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 こ う く う な い   そ う ち

 わる          はなら　　　　　　   こんぽん   げんいん　　　はたら　　　  か

　  しぜん　　　　あご　　　せいちょう　　　 はったつ　　　  じつげん作・画/あさみさとる
監　修/鈴木丈夫（歯学博士）

お口を育てるぞぅ！！
　　　  くち　　　  そだ

健康なお口で

ご飯をおいしく

食べよう♪

けんこう　　　　くち

　　はん

 た

え
む
ぞ
ぅ
く
〜
ん

見
て
見
て
ぇ
〜

 

み
　
　
　
み

ほ
ぉ
〜

え
え

の
ぞ
み
の

マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
を

手
に
入
れ
た
の
♪

 

て
　
　
　
い

カ
ッ
コ
イ
イ

で
し
ょ
♪

う
…
…
う
ん
で

ご
ざ
る

そ
う
ね
ぇ
…
…

の
ぞ
み
ち
ゃ
ん

本
格
的
に

歯
並
び
の
治
療
を

始
め
た
ん
で
す
ね

ほ
ん
か
く
て
き

 

は
な
ら
　
　
　
　 

ち
り
ょ
う

は
じ

Ｍ
Ｆ
Ｔ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と

合
わ
せ
て

エ
ム
エ
フ
テ
ィ
ー

 

あワ
イ
ヤ
ー
と
か
で

矯
正
す
る
の
と
は
違
う
の
？

き
ょ
う
せ
い
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　 

ち
が

痛
く
な
い
の
？

い
た

マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
を

使
う
治
療
も
始
め
た
の

つ
か
　
　
ち
り
ょ
う
　
　
は
じ
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毎
日

Ｍ
Ｆ
Ｔ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と

マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
を
入
れ
る

ま
い
に
ち

エ
ム
エ
フ
テ
ィ
ー

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　 

い

の
ぞ
み
が

行
っ
て
い
る
治
療
は

早
期
予
防
矯
正
治
療

と
い
っ
て

お
こ
な
　
　
　
　
　
　
　 

ち
り
ょ
う

 

そ
う
き
　 
よ
ぼ
う 

き
ょ
う
せ
い
ち
り
ょ
う

永
久
歯
が
生
え
そ
ろ
う
前

︵
３
〜
15
歳
︶に

歯
や
顎
の
位
置
を

え
い
き
ゅ
う
し
　
　 

は
　
　
　
　
　
　
　
　 

ま
え

　
　
　
　
　
　 

さ
い

 

は
　
　 

あ
ご
　
　
　
い
ち体

の
成
長
と
と
も
に

自
然
な
か
た
ち
で

整
え
る
の
！

か
ら
だ
　 

せ
い
ち
ょ
う

　
し
ぜ
ん

と
と
の

マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
を

着
け
る
の
は

昼
間
は
１
時
間
程
度
と

夜
寝
て
い
る
間
で

 

つ

 

ひ
る
ま
　
　
　
　
　
じ
か
ん
　
て
い
ど

よ
る 

ね
　
　
　
　
　
　
あ
い
だ

基
本
的
に

痛
み
は
な
い
み
た
い

 

き
ほ
ん
て
き

い
た

健
康
な

お
口
に
な
っ
た
ら

い
っ
ぱ
い
ご
飯
が

食
べ
ら
れ
て

け
ん
こ
う

　
　
く
ち

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
は
ん

 

た

え
む
ぞ
ぅ
く
ん
に

お
や
つ
横
取
り

さ
れ
な
く
な
る
で
し
ょ

　
　
　
　
　
　 

よ
こ
ど

何
で
!?

な
ん

だ
っ
て
！

の
ぞ
み

え
む
ぞ
ぅ
く
ん

み
た
い
に
な
る
ん

だ
も
ん
！

え
？

の
ぞ
み
は

や
る
気
満
々
で

　
　
　
　 

き 

ま
ん
ま
ん

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を

維
持
さ
せ
る
の
が

大
変
だ
け
ど

　
い
じ

た
い
へ
ん

治療前
ちりょうまえ

治療後
ちりょうご
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