
⼩⾦井介護予防口腔体操 

【効果】 
舌や口周りの筋肉を動かすことで、食べ物を噛む・飲み込むという
機能の低下を防止します。体操を続けることで、舌や口の動きが滑
らかになり、いつまでもおいしく食べることが可能になります。 
【注意点】 
・なるべく大きな声ではっきりと（マスクを着用して⾏う場合は、無理
はせず、できる範囲で⾏いましょう。また、人との距離を１ｍはあけ
ましょう） 
・息が切れるまで⾏わないでください（息継ぎをしっかりしましょう） 
・体調の悪い時は⾏わないようにしましょう 
・口やあご周りが痛くなった場合は、すぐに中止しましょう 
 
 
 

                                                          
 
 
 
 

【⼩⾦井介護予防口腔体操 QR コード】 
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        介護予防口腔体操 歌詞 
 

太古の時から人が住み 
江⼾の時代に玉川上水 

近代発達都市化 
緑豊かな文教都市 

貫井の桜 梶野のけやき 
花咲き誇る桜町 

⼩⾦井公園 関野町 
前原中町 はけの森 
緑町にはトウカエデ 

野川水面 しだれ桜 
霊園東八 前原町 

本町ゆりの木 上水公園 
ひがこ祭りの東町 

坂を登ると連雀通り 
時を刻むＮＩＣＴ 

 
字あまり・字足らず気にせずに皆さんの⾔葉で新しい歌詞を楽しく 
作って練習してみましょう︕ 
 


