
十勝歯科
医師会
あいうべ
体操

「あ」で口を大きく開けて、「い」
で口を大きく横に広げ、「う」で
口を強く前に突き出し、最後に
「べ」で舌を思い切り前に伸ば
します。あごが痛む場合、「あ」は
割愛してもＯＫ。1日に30セットを
続けるようにしてください。

正常な
舌の位置

舌低位の
状態

「あいうべ体操」実践法

　
口
腔
の
健
康
は
、体
全
体
の
健

康
維
持
に
つ
な
が
り
ま
す
。む
し

歯
や
歯
周
病
な
ど
歯
科
に
関
す

る
こ
と
だ
け
で
は
な
く
、口
腔
全

体
の
働
き
も
意
識
す
る
こ
と
で
、

よ
り
健
康
に
生
活
す
る
こ
と
に
つ

な
が
り
ま
す
。十
勝
歯
科
医
師
会

（
小
林
靖
会
長
）理
事
の
増
地
裕

幸
医
師
に「
お
口
の
健
口
づ
く
り
」

に
つ
い
て
お
聞
き
し
ま
し
た
。

十勝歯科医師会
理事

増地裕幸医師

Q
口
で
呼
吸
す
る
こ
と
と
は
？

増
地
…
私
た
ち
の
呼
吸
に
は
、鼻
呼
吸

と
口
呼
吸
の
2
通
り
が
あ
り
ま
す
。鼻

呼
吸
は
、鼻
の
粘
膜
で
空
気
中
の
異
物

を
フ
ィ
ル
タ
ー
に
か
け
る
空
気
清
浄
機
の

働
き
が
あ
り
、乾
い
て
冷
た
い
空
気
を
保

湿
、保
温
さ
れ
て
気
管
に
送
り
ま
す
。ま

た
、は
き
出
す
と
き
に
は
、体
の
水
分
と

熱
を
出
さ
な
い
よ
う
に
調
節
し
て
い
ま

す
。一
方
で
、口
呼
吸
は
フ
ィ
ル
タ
ー
な
ど

が
な
い
の
で
、楽
で
は
あ
る
の
で
す
が
、

異
物
を
そ
の
ま
ま
取
り
込
み
、体
を
冷

や
し
、負
担
を
強
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。口
腔
内
の
唾
液
は
蒸
発
し
て
口
腔

乾
燥
を
引
き
起
こ
し
、味
覚
の
低
下
や

唾
液
の
持
つ
口
の
中
の
洗
浄
、抗
菌
作

用
が
弱
ま
り
、細
菌
増
殖
に
よ
る
口
腔

内
感
染
と
と
も
に
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の

罹
患（
り
か
ん
）に
も
関
係
す
る
と
さ
れ

て
い
ま
す
。

Q
口
呼
吸
が
習
慣
化
す
る
原
因
は
？

増
地
…
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態
で
舌
先

は
、今
ど
こ
を
触
っ
て
い
ま
す
か
？ 

①
上

あ
ご
の
天
井
の
部
分
②
上
の
前
歯
の
裏

側
③
下
の
前
歯
の
裏
側
。鼻
の
通
り
に

問
題
が
あ
る
場
合
の
口
呼
吸
を
除
き
、

ど
う
し
て
口
で
呼
吸
す
る
こ
と
が
習
慣

と
な
る
の
で
し
ょ
う
？ 

カ
ギ
は
舌
の
位

置
に
あ
り
ま
す
。舌
の
筋
力
が
低
下
し
て

く
る
と
舌
の
位
置
は
下
が
り（
低
位
舌

＝
て
い
い
ぜ
つ
）、下
あ
ご
も
下
が
り
唇
が

開
き
や
す
く
な
り
ま
す
。そ
う
な
る
と
、

呼
吸
方
法
と
し
て
は
楽
な
口
呼
吸
が
習

慣
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。逆
に
舌
の
筋

力
が
適
正
な
ら
ば
、舌
は
上
あ
ご
の
天

井
に
く
っ
つ
い
て
い
ま
す
。こ
の
位
置
が
正

常
で
鼻
呼
吸
習
慣
の
必
須
事
項
で
す
。

Q
舌
の
筋
力
を
ど
う
す
れ
ば

　
適
正
化
で
き
ま
す
か
？

増
地
…
舌
を
上
あ
ご
の
天
井
に
着
け
る

た
め
の
体
操
が「
あ
い
う
べ
体
操
」で
す
。

福
岡
県
の
内
科
医
、今
井
一
彰
医
師
が

日
本
各
地
で
提
唱
し
て
い
る
体
操
で
、目

標
は
健
康
な
体
づ
く
り
の
た
め
の
正
し
い

鼻
呼
吸
の
習
慣
化
。ゆ
っ
く
り
と
大
げ
さ

に「
あ
ー・い
ー・
う
ー・べ
ー
」の
4
つ
の
言

葉
を
1
日
合
計
30
セ
ッ
ト（
回
）行
う
こ

と
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。小
分
け
し
て
行

う
の
が
お
薦
め
で
す
。十
勝
歯
科
医
師

会
は
、地
域
の
方
々
に「
あ
い
う
べ
体
操
」

の
普
及
を
推
進
し
て
い
ま
す
。良
い
呼
吸

の
た
め
の
口
の
環
境
づ
く
り
で
す
。

　
口
の
役
割
は
、咀
嚼（
そ
し
ゃ
く
）、嚥

下（
え
ん
げ
）、味
覚
、発
語
そ
し
て
呼
吸

な
ど
生
き
て
い
く
こ
と
を
支
え
る
重
要

な
働
き
を
し
て
い
ま
す
。お
口
の
健
口
が

全
身
の
健
康
や
生
活
の
質
に
大
き
く
関

与
し
て
い
ま
す
。口
の
筋
力
低
下
や
乾
燥

は
、む
せ
や
飲
み
込
み
障
害
、誤
嚥（
ご
え

ん
）性
肺
炎
な
ど
を
引
き
起
こ
す
、高
齢

の
方
に
と
っ
て
大
き
な
問
題
。子
供
の
口

呼
吸
習
慣
は
、歯
並
び
の
不
正
の
誘
因

と
な
り
、健
康
な
体
づ
く
り
に
と
っ
て
も

ベ
ス
ト
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。健
口
づ
く
り
、

そ
し
て
鼻
呼
吸
習
慣
を
考
え
て
み
ま

し
ょ
う
。

口
呼
吸
し
て

い
ま
せ
ん
か
？「
あ
い
う
べ
体
操
」で

鼻
呼
吸
の
習
慣
化

口
呼
吸
は
味
覚
の
低
下
、

口
腔
内
感
染
も

筋
力
低
下
で
舌
と
あ
ご
が

下
が
り
や
す
く

「
あ
い
う
べ
体
操
」で

体
の
健
康
づ
く
り
が
目
標

お問い合わせ
十勝歯科医師会館内
「在宅歯科医療連携室」

療養中で歯科に通院できない方の地域の窓口が

「在宅歯科医療連携室」です。

〒080-0807 帯広市東7条南9丁目15-3

FAX 0155-22-8024  http://www.octv.ne.jp/̃tda118/

自宅・施設・病院にいて通院が難しい方でお口の問題で困ったことがありましたら、
担当歯科衛生士が電話で相談を受け、無料でお宅に伺いお話をお聞きします。
（例：歯が痛い、入れ歯が合わない、飲み込みが悪いなど）
その後、必要に応じて訪問診療のできる歯科医師を紹介いたします。

在宅で歯科診療が
受けられるご相談
お受けします!

TEL0155‐25‐2172


