
「お口ぽかん」と
開いていませんか︖

⼩児期の
みなさん ふだん何もしていない時の

お⼦さんのお⼝の状態はどちらですか︖

⼝が開いている⼝が閉じている

無意識にお⼝が開いてしまっている場合は、
注意が必要です︕

⽇常的にお⼝が開いている「お口ぽかん」
の状態は、お⼝の健全な発育と⽇常⽣活に
様々な影響を及ぼします。

お⼝ぽかんによる影響

むし⻭・⻭⾁炎
唾液の分泌量が減り

⾃浄作⽤が低下することで
むし⻭や⻭⾁炎に

なりやすくなります。

⼝臭（⼝腔乾燥）
⼝の中が乾燥し

においの原因となる細菌が増え
⼝臭が強くなります。

流涎（よだれ）
⼝が閉じていないため

よだれが流れ出やすくなります。

ウイルスに感染しやすい
⿐呼吸は⿐がフィルターの

役⽬をしてウイルスの侵⼊を
防ぎますが、⼝呼吸ではウイ
ルスが体内に⼊りやすく、⾵
邪をひきやすくなります。

⻭列不正、不正咬合
⼝を開いているため、⾆

を前⽅に押し出し、上顎前
突、開咬、⻭と⻭の間にす
き間がある⻭並びの原因に
なると⾔われています。

お⼝ぽかんによる影響

●お⼝周りの筋⾁（⼝輪筋）が弱い
●⾆の筋⼒が弱く、正しい位置に収まっていない
●⻭列不正
●慢性的な⿐炎
●アデノイド肥⼤
●肥満 など

お⼝ぽかんの要因は︖
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今回は、お⼝周りの筋⾁（⼝輪筋）に
刺激を与えることで、「お⼝ぽかん」を
改善に導く⽅法をご紹介します。

⼝輪筋は、⼝を開けたり、
閉じたり、笑ったり、⾷べた
り、呼吸をするために必要な
表情筋の⼀つです。⼝輪筋

⼝を「いー」
と⼤きく横に広げる

⼝を「うー」
と強く前に突き出す

⾆を「べー」
と突き出し下に伸ばす

朝、昼、晩10回ずつを⽬標にしましょう。

⼝腔周囲筋に刺激を与える体操(１)「あいうべ体操」

⼝を「あー」
と⼤きく開く

唇と⻭ぐきの間に⼈差し
指を⼊れ、外側に膨らま
せるようにする

唇をつまんで縮める

膨らませる（5秒間）

⼝腔周囲筋に刺激を与える体操(２)「⼝唇訓練」

つまむ（5秒間）

① ②

⼈差し指を唇の⾚い部
分に当て、縮める

⼈差し指を唇の外側に置き、
少し前⻭に押し付けるよう
にして押し下げる

③

縮める（5秒間）

④

伸ばす（5秒間）

⼝腔周囲筋に刺激を与える体操(２)「⼝唇訓練」

①~④を⾷前に１⽇２~３回、
１回５~10分程度⾏います。

※「⼝唇訓練」は⾃⼰流で⾏うと逆効果
になってしまう可能性があります。
必ず⻭科医師・⻭科衛⽣⼠・⾔語聴覚⼠
の指導の下⾏いましょう。
ご興味のある⽅はご相談下さい。

⼝腔周囲筋に刺激を与える体操(２)「⼝唇訓練」

お⼝の体操は、⽇常⽣活の中で楽しみながら
取り組んでみて下さい。

「お口ぽかん」の⼝腔習癖を改善し
健⼝な⽣活をおくりましょう︕

最後に
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