
諸江 妙子 言語聴覚士 

(介護老人保健施設グリーン・ボイス） 

                                     

  

  

  

 

  

  

 

 

   

  

 

   

 

 

 

 

 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

    

 

 

  

  

 

 

 

 

  

ともに 
● 歯磨きのついでにやってみましょう。 

● 最初にうがいをして口を潤しましょう。 

● ゆっくり行うと、より効果的です。    

☆ おがわ接骨院 小川真生 先生 に

教えて頂いた体操です    

◆窓口開設  月曜～土曜日 ９：００～１７：００ 

◆電   話  ０４２－３９７－１０９１ 

◆住   所  東村山市富士見町 2-1-2 

◆担当地域  富士見町・美住町 

 

表情筋のストレッチ  ＊「あ ・ い ・ う」 を、ゆっくり   回 

 

 

頬のストレッチ ＊左右ゆっくり  回ずつ 

 

 

舌の筋肉アップ  ＊勢いよく   回 

 

 

口周りの筋肉アップ  ＊勢いよく   回 

 

唾液分泌の促し ＊右回り・左回り 

 

 

｛あ｝ 

びっくり顔。

口を大きく 

開け、目も 

見開きます。 

｛い｝ 

笑顔。 

前歯全体を

見せます。 

｛う｝ 

酸っぱい顔。 

唇を前に突き 

出し、眉間に 

しわを寄せます。 

歯ブラシの背で頬の

内側から外側へ 

押して伸ばします。 

舌を思いきり出し、

引っ込めます。 

舌の汚れがあれば

磨きましょう。 

頬を大きく動かし 

ブクブクうがいを 

します。 

空気や水が漏れ 

ないように気を付 

けましょう。 

 

舌で歯茎の周りを 

大きくなめます。 

 

＊写真モデル ： 木村
き む ら

 信斗
の ぶ と

作業療法士（介護老人保健施設グリーン・ボイス）にご協力いただきました。 

周ずつ 



  

 

 

 

 

 

   

   

 

 

 

   

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

                     

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

□マスク(使い捨てなら 20枚) □マスク(使い捨てなら 20枚) 

□マスク(使い捨てなら 20枚) 

□アルコール消毒液 

□持病の薬(1 週間分)とお薬手帳・保険証

の写し 

□水(500mlペットボトル 2本) 

□携帯トイレ(5～10回分の袋と凝固剤) 

□スリッパ・上履き 

□体温計 

□携帯・スマホ充電器 

□ホッカイロ 

□ハンドソープ 

□マスク(使い捨てなら 20枚) 

□アルコール消毒液 

□持病の薬(1 週間分)とお薬手帳・保険証

の写し 

□水(500mlペットボトル 2本) 

□携帯トイレ(5～10回分の袋と凝固剤) 

□スリッパ・上履き 

□体温計 

□携帯・スマホ充電器 

□ホッカイロ 

□ハンドソープ 

～ 季節の野菜・手工芸品を販売☆～ 

◆事業所名 

◆営 業 日  平日 9：00 ～ 15：30 

◆場   所  お弁当くらぶ（就労継続支援Ｂ型事業所） 

   ☆住所：富士見町 5-5-44 ☏３９３－２９３６ 

   ☆手工芸品は、常時 施設 2 階でも展示・販売中 

     
昼のお弁当を作って配達する事業の他に、季節の野菜（1～3 月は 

生大根や切り干し大根、7 月にはいんげん・じゃがいもを収穫予定）

と、個性的で可愛らしい手工芸品の制作・販売をしています。 

天気の良い日は、店頭に商品を並べてみなさまのお越しをお待ち 

しています。お散歩の途中に是非、お立ち寄りください！ 

 

富士見町あいさつポスターは、富士見小・南台

小の 1～6年生が考えた 628個の標語に、 

住民・小中高校・保育園・幼稚園・福祉施設の

みなさんが、文字とイラストを思い思いに描い

た 1枚 1枚がオリジナルのポスターです。 

町内のさまざまな場所に掲示しています。 

散歩（ウォーキング）をしながら何枚見つけら

れるか、チャレンジしてみませんか！ 

＊写真は実際に町内に 

掲示中のポスターです。 

どこにあるかな!? 


