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健康課

あ

❶「あー」と
口を大きく開く

い

❷「いー」と口を
大きく横に広げる

う

❸「うー」と口を
強く前に突き出す

べ～

❹「べー」と舌を
突き出して下に伸ばす

生
活
習
慣
が
大
き
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。

▪
便
利
グ
ッ
ズ
の
頼
り
す
ぎ
に
注
意

　

子
育
て
の
便
利
グ
ッ
ズ
は
、口
の
機
能

の
発
達
を
妨
げ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま

す
。例
え
ば
、こ
ぼ
れ
に
く
い
こ
と
か
ら
、

1
歳
前
後
か
ら
ス
ト
ロ
ー
マ
グ
を
お
子
さ

ん
に
使
う
こ
と
も
多
い
と
思
い
ま
す
。ス

ト
ロ
ー
の
開
始
の
目
安
は
、唇
で
挟
ん
で

飲
め
る
3
歳
ご
ろ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
、母
乳
を
吸
う
こ
と
か
ら
食
事
を

と
る
動
き
に
成
長
し
て
い
く
離
乳
食
の
時

期
に
は
、母
乳
と
同
じ
よ
う
に
ス
ト
ロ
ー
を

上
あ
ご
に
押
し
当
て
て
飲
ん
で
し
ま
い
、誤
っ

た
吸
い
方
を
覚
え
て
し
ま
い
ま
す
。

　
ま
た
、食
事
中
に
ス
ト
ロ
ー
マ
グ
を
使
用

す
る
こ
と
で
水
分
を
摂
り
す
ぎ
て
、食
べ
も

の
を
噛
ま
ず
に
流
し
込
ん
で
し
ま
い
ま
す
。

コ
ッ
プ
で
飲
む
場
合
で
は
、唇
で
す
す
り
な

が
ら
水
分
を
舌
で
上
下
に
動
か
し
て
口
の
奥

ま
で
運
ぶ
複
雑
な
動
き
を
す
る
こ
と
で
、多

く
の
口
腔
機
能
が
発
達
し
ま
す
。

　
ス
ト
ロ
ー
マ
グ
は
と
て
も
便
利
な
道
具

で
す
が
、積
極
的
に
コ
ッ
プ
で
飲
む
練
習

を
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。は
じ
め
は

こ
ぼ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、経
験
を
重

ね
る
こ
と
で
上
手
に
飲
め
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。

▪
口
呼
吸
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か

　
マ
ス
ク
の
着
用
が
増
え
た
こ
と
で
、口
呼

吸
に
な
り
や
す
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。口

呼
吸
は
、口
腔
内
が
乾
燥
す
る
た
め
口
臭
や

む
し
歯
、歯
肉
炎
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、口
腔
の
周
り
の
筋
肉
が
弱
く
な
り
、

噛
む
力
も
弱
く
な
る
の
で
、や
わ
ら
か
い
も
の

を
好
み
、偏
食
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。唇
と

舌
の
力
の
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
な
い
こ
と
や
、歯

並
び
に
影
響
が
出
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
口
呼
吸
の
予
防
に
は
口
腔
の
周
り
の
筋
肉

を
鍛
え
る
、お
口
の
体
操
や
風
船
を
膨
ら
ま

す
、シ
ャ
ボ
ン
玉
な
ど
の
遊
び
が
効
果
的
で

す
。そ
し
て
噛
み
応
え
の
あ
る
お
や
つ
を
選

び
、た
く
さ
ん
噛
む
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

※
鼻
の
病
気
が
関
わ
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、

耳
鼻
科
や
小
児
科
へ
の
受
診
が
必
要
な
場

合
も
あ
り
ま
す

子
ど
も
の
口
腔
機
能

～
口
腔
機
能
発
達
不
全
症
と
い
う
言

葉
を
ご
存
じ
で
す
か
～

　

口
腔
機
能
発
達
不
全
症
と
は
、小
児
期

に
明
ら
か
な
原
因
と
な
る
病
気
が
な
い
の

に
、「
食
べ
る
」「
飲
む
」「
話
す
」な
ど
の
口

腔
の
機
能
が
正
常
に
発
達
せ
ず
、歯
科
受

診
や
言
語
訓
練
な
ど
が
必
要
な
状
態
を
い

い
ま
す
。

▪
口
腔
機
能
発
達
不
全
症
の
特
徴

◦
前
歯
で
も
の
が
噛
み
切
れ
な
い

◦
食
べ
物
を
詰
め
込
ん
で
し
ま
う

◦
口
が
ポ
カ
ン
と
よ
く
開
い
て
い
る

◦
発
音
が
不
明
瞭

◦
歯
並
び
、噛
み
合
わ
せ
が
悪
い

◦
ク
チ
ャ
ク
チ
ャ
音
を
た
て
て
食
べ
る

　

こ
れ
ら
の
特
徴
を
持

つ
お
子
さ
ん
は
増
え
て

い
ま
す
が
、家
族
で
も
気

づ
き
に
く
い
の
が
現
状

で
す
。口
腔
の
発
達
に
は

▲1日１回を目安に行ってみましょう

おすすめのお口の体操「あいうべ体操」
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