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唾液腺のマッサージ

耳下腺への刺激顎下腺への刺激舌下腺への刺激

人差し指から小
指までの 4本の
指を頬にあて、
上の奥歯のあた
りを後ろから前
へ向かって回す
（10回）。

親指をあごの骨
の内側のやわら
かい部分にあ
て、耳の下から
あごの下まで 5
か所ぐらいを順
番に押す（各 5
回ずつ）。

両手の親指を
そろえ、あご
の真下から手
をつきあげる
ようにゆっく
りグーっと押
す（10回）。 舌

ぜっ

下
か

腺
せん

耳
じ

下
か

腺
せん

顎
がく

下
か

腺
せん

　
１
）
歯
の
喪
失
に
よ
る
噛
む
能
力
の
低
下

　

中
年
以
降
で
は
主
に
歯
周
病
が
原

因
で
歯
を
失
う
こ
と
が
多
く
、
平
成

23
年
の
統
計
で
は
60
歳
で
23
本
、
70

歳
で
17
本
、
80
歳
で
は
12
本
と
急
激

に
歯
の
数
が
減
少
し
て
い
ま
す
。
歯

の
減
少
と
と
も
に
噛
む
能
力
が
低
下

し
、
結
果
的
に
栄
養
不
良
を
招
く
こ

と
に
も
な
り
ま
す
。

２
）
根
面
む
し
歯
の
発
生

　

老
年
期
に
は
歯
周
病
や
間
違
っ
た

ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
な
ど
で
歯
ぐ
き
が
下

が
り
、
エ
ナ
メ
ル
質
よ
り
弱
い
歯
根

の
セ
メ
ン
ト
質
が
露
出
し
て
く
る
た

め
に
、
根
面
む
し
歯
が
起
こ
り
や
す

く
な
り
ま
す
。

３
）
唾
液
の
分
泌
減
少
に
よ
る
お
口
の
乾
燥

　

加
齢
に
よ
る
も
の
だ
け
で
は
な
く
、

老
年
期
で
は
多
く
の
方
が
何
ら
か
の

治
療
薬
を
服
用
し
て
い
る
こ
と
か
ら
、

薬
の
副
作
用
で
唾
液
分
泌
量
が
減
少

す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
唾
液
は

口
の
中
を
湿
ら
せ
て
粘
膜
や
歯
を
保

護
す
る
と
と
も
に
、
咀そ

嚼し
ゃ
く

や
嚥え

ん

下げ

、

消
化
吸
収
を
助
け
て
い
ま
す
。
ま
た
、

唾
液
そ
の
も
の
の
洗
浄
作
用
や
殺
菌

作
用
に
よ
り
お
口
の
中
を
清
潔
に

保
っ
て
い
ま
す
の
で
、
口
の
乾
燥
が

あ
る
と
む
し
歯
や
歯
周
病
な
ど
に
か

か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

４
）
口
腔
機
能
の
低
下

　

食
べ
る
時
に
重
要
な
筋
肉
は
、
口

唇
の
周
り
の
筋
肉
（
口
輪
筋
）、
頬
の

筋
肉
（
頬
筋
）、
舌
の
筋
肉
（
舌
筋
）

で
す
。
こ
れ
ら
の
筋
肉
の
働
き
が
悪

く
な
る
と
咀
嚼
や
嚥
下
が
う
ま
く
い

か
な
い
、
発
音
が
不
明
瞭
に
な
る
な

ど
の
機
能
低
下
が
生
じ
て
き
ま
す
。

ま
た
口
の
中
が
不
衛
生
だ
と
、
誤
嚥

性
肺
炎
に
も
か
か
り
や
す
く
な
り
ま

す
。

　
老
年
期
の
お
口
の

　
健
康
を
保
つ
に
は
？

　

摂
食
機
能
を
正
常
に
保
つ
た
め
に

は
、
日
頃
の
口
腔
ケ
ア
が
重
要
で
す
。

一
般
に
、「
口
腔
ケ
ア
＝
歯
み
が
き
」

と
考
え
が
ち
で
す
が
、
口
腔
ケ
ア
の

目
的
は
自
分
で
食
べ
て
飲
み
込
め
る

お
口
を
作
る
こ
と
を
言
い
ま
す
。
以

下
に
口
腔
ケ
ア
の
ポ
イ
ン
ト
を
示
し

ま
し
ょ
う
。

１
）
細
菌
を
減
ら
そ
う
！

　

む
し
歯
や
歯
周
病
の
原
因
と
な
る

歯
垢
（
＝
プ
ラ
ー
ク
）
は
細
菌
の
塊

で
あ
り
、
こ
の
量
を
減
ら
す
こ
と
が

予
防
の
基
本
で
す
。
特
に
歯
と
歯
ぐ

き
の
境
目
に
歯
ブ
ラ
シ
の
毛
先
を
キ

チ
ン
と
当
て
て
み
が
く
こ
と
、
フ
ロ

ス
や
歯
間
ブ
ラ
シ
を
使
用
し
て
歯
の

間
の
清
掃
も
行
う
こ
と
が
必
要
で
す
。

ま
た
舌
ブ
ラ
シ
を
使
用
し
て
舌
に
つ

い
た
汚
れ
も
落
と
し
ま
す
が
、
こ
れ

は
口
臭
予
防
に
も
繋
が
り
ま
す
。

２
）
お
口
の
機
能
低
下
を
防
ご
う
！

　

お
口
の
周
り
の
筋
肉
を
使
う
訓
練

を
す
る
と
、
咀そ

嚼し
ゃ
く

・
嚥え

ん

下げ

機
能
が
改

善
さ
れ
ま
す
。
食
事
前
の
準
備
運
動

と
し
て
、
お
口
の
健
康
体
操
を
行
っ

て
み
ま
し
ょ
う
。

　

ま
ず
は
椅
子
に
ゆ
っ
た
り
腰
掛
け
、

背
筋
を
伸
ば
し
て
足
の
裏
は
床
に
つ

け
、
正
し
い
姿
勢
を
と
り
ま
す
。
そ
し

て
深
呼
吸
（
腹
式
呼
吸
）
を
行
い
、
頭

を
左
右
に
倒
す
、
前
に
倒
す
、
左
右
に

回
転
さ
せ
る
な
ど
の
動
き
を
行
い
ま

す
。
更
に
肩
を
上
げ
下
げ
し
た
り
、
肩

を
前
後
に
回
す
運
動
も
行
い
ま
す
。

老年期のお口の健康
「白い宝石のはなし」第 7回

デ

ン
タル
マスター号に乗って

老
年
期
の
お
口
の
特
徴

歯科医師／関　文久（日本アイ・ビー・エム健康保険組合　予防歯科）

老年期とは、65歳あるいは 70歳以上で、精神的、身体的に環境の変化に対す
る適応能力が減退する時期です。暦年齢と心身の状態には個人差がありますが、
一般論として老年期のお口の健康に関して説明します。

お
口
の
体
操

　
（
い
ず
れ
も
３
～
５
回
程
度
行
い
ま
す
）

①
口
を
閉
じ
た
ま
ま
頬
を
膨
ら
ま

せ
た
り
緩
め
た
り
す
る

②
口
を
大
き
く
開
い
て
、
舌
を
出

し
た
り
引
っ
込
め
た
り
す
る

③
舌
で
左
右
の
口
角
を
さ
わ
る

④
「
パ
、
タ
、
カ
、
ラ
」
を
そ
れ

ぞ
れ
５
回
ず
つ
ゆ
っ
く
り
、
は
っ

き
り
発
音
す
る

３
）
唾
液
腺
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
行
お
う
！

　

唾
液
分
泌
の
減
少
を
改
善
す
る
に

は
、
唾
液
腺
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
（
下
図
）

が
有
効
で
す
。

　

ま
た
口
の
中
を
清
潔
に
保
つ
こ
と
、

会
話
や
よ
く
噛
む
こ
と
で
も
唾
液
分
泌

が
促
さ
れ
ま
す
。
や
は
り
、
楽
し
く
お

し
ゃ
べ
り
し
な
が
ら
、
ゆ
っ
く
り
食
事

を
す
る
の
が
一
番
良
い
こ
と
で
す
ね
。


