
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
を
予
防
！ 

・・・お
口 く

ち

の
体
操
・・・ 

 

フ
レ
イ
ル
と
は
、
高
齢
者
の
健
康
状
態
と
要
介
護
状
態
の

間
に
あ
る
“
虚
弱
状
態
”
を
指
し
ま
す
。 

介
護
は
必
要
な
い
け
れ
ど
、
な
ん
と
な
く
体
調
が
優
れ
な

い
、
足
腰
や
口
周
り
に
不
安
が
あ
る
、
人
付
き
合
い
が
お
っ

く
う…

な
ど
、
年
齢
と
と
も
に
生
じ
る
心
身
の
衰
え
、
そ
れ

が
フ
レ
イ
ル
で
す
。 

あ
る
程
度
の
衰
え
は
年
齢
を
重
ね
れ
ば
自
然
な
こ
と
で

す
。
し
か
し
、
運
動
不
足
・
栄
養
不
足
、
刺
激
の
低
下
な
ど

に
よ
る
急
速
な
衰
え
は
、
普
段
の
心
が
け
で
予
防
・
改
善
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
！ 

 オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
と
は
？ 

歯
、
舌
、
口
周
り
の
筋
肉
、
喉
な
ど
、
口
に
関
係
す
る
さ
ま

ざ
ま
な
機
能
が
衰
え
る
こ
と
を
い
い
ま
す
。 

口
に
は
、
食
べ
物
を
噛
ん
で
か
ら
飲
み
込
む(

味
わ
う)

役

割
、
言
葉
を
伝
え
た
り
笑
っ
た
り
す
る
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

の
役
割
な
ど
が
あ
り
ま
す
が
、
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
に
よ
っ
て

口
の
機
能
が
衰
え
る
と
そ
れ
ら
が
上
手
く
行
え
な
く
な
り
、
食

べ
こ
ぼ
し
や
む
せ
、
滑
舌
の
悪
さ
、
噛
み
ご
た
え
の
あ
る
食
品

が
し
っ
か
り
噛
め
な
く
な
る
状
態
な
ど
が
起
き
ま
す
。 

勤

福

ト

レ

ジ

ム

新

聞 

11
月

号 

む
せ
を
防
ぐ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ 

本
来
、食
道
へ
送
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
唾
液
や
食
べ
物
が

誤
っ
て
気
管
に
入
っ
て
む
せ
て
し
ま
う
こ
と
を
誤
燕
と
い
い

ま
す
。
噛
む
力
・
飲
み
込
む
力
が
低
下
す
る
と
、
誤
燕
リ
ス
ク

が
高
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
パ
タ
カ
ラ
体
操
で
口
を
鍛
え
て
、

む
せ
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。 

 ●
パ
タ
カ
ラ
体
操 

 

早
く
、
は
っ
き
り
と
大
き
な
声
で
、「
パ
パ
パ
、
タ
タ
タ
、

カ
カ
カ
、
ラ
ラ
ラ
」「
パ
タ
カ
ラ
、
パ
タ
カ
ラ
、
パ
タ
カ
ラ…

」

と
続
け
て
、
各
５
回
ず
つ
を
目
安
に
発
音
し
ま
す
。 

 「
パ
」 
上
下
の
唇
を
し
っ
か
り
閉
じ
て
か
ら
発
音
す
る
。 

 
 

 
 

し
っ
か
り
噛
ん
で
食
べ
る
た
め
の
唇
の
動
き
。 

 

「
タ
」 

舌
を
上
あ
ご
に
し
っ
か
り
く
っ
つ
け
て
発
音
す
る
。 

食
べ
物
を
飲
み
込
む
と
き
の
舌
先
の
動
き
。 

 

「
カ
」 

の
ど
の
奥
に
力
を
入
れ
、
喉
を
閉
じ
て
発
音
す
る
。

食
べ
物
を
食
道
に
送
る
と
き
の
舌
の
根
元
部
分
の

動
き
。 

 

「
ラ
」 

舌
を
ま
る
め
、
舌
先
を
上
の
前
歯
の
裏
に
つ
け
て

発
音
す
る
。 

食
事
を
す
る
と
き
に
必
要
な
舌
の
筋
肉
を
鍛
え
る

動
き
。 

 

唾
液
腺
マ
ッ
サ
ー
ジ 

唾
液
が
減
少
す
る
と
む
せ
た
り
、
食
べ
物
が
の
ど
に
詰
ま
り
や

す
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。
顔
周
り
に
あ
る
唾
液
腺
を
刺
激
し
て
、

唾
液
が
出
や
す
く
な
る
よ
う
に
促
し
ま
し
ょ
う
。
食
べ
物
が 

口
の
中
で
ま
と
ま
っ
て
飲
み
込
み
や
す
く
な
り
ま
す
。 

 

●
唾
液
腺
マ
ッ
サ
ー
ジ 

 

食
事
前
に
、
各
５
～
１０
回
を
目
安
に
し
て
行
い
ま
し
ょ
う
。 

※
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
は
様
々
な
方
法
が
あ
り
、
個
人
差
も
あ
り
ま
す
の
で
、 

 

効
果
に
違
い
が
出
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
あ
ら
か
じ
め
ご
了
承
下
さ
い
。 

休館日 

 

11/11 

月曜日 

 

 

耳下腺マッサージ 

両ほほに親指以外

の４本指をそえて、

奥歯の周辺をぐる

ぐる回転しながら

もみほぐす。 

顎下腺マッサージ 

耳の下からあごに

かけて、指を下から

柔らかく押し上げ

ていく。 

舌下腺マッサージ 

親指の腹を使い、

あごの下側を軽く

押すようにマッサ

ージする。 

 


