
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

鏡で顔をみてくだい。←左の図のように 

① 口角が右左対象に斜め上に上がっている 

② 唇が三日月の形になっている 

③ 歯茎が見えすぎない 

④ 舌が上あごについている 

⑤ 上の歯だけが左右対称に見えている 

～マスクをしていても笑顔でいましょう～ 

声を出して喉も鍛えましょう！ 

① 口を大きく動かす。    

できるだけ大げさに 

② １セット４秒前後でゆっくり

した動作 

③１日３０セット（約３分間）を

目標に 

 

① すっぱい顔 くしゃくしゃ

の顔中心に寄せ集める 

② 思いっきり驚いてください 

③ １日１５セット（１分半）を

目標 

① 舌先に力を入れ、歯

茎の外側をなぞるよう

に３秒かけて舌を大き

く回す 

② 逆回転も同じように行

ってください 

③ １日１５セット（１分半）

を目標 

 

【発行元・お問い合わせ】   社会福祉協議会 松原地区事務局（松原まちづくりセンター内）       NO,1５ 

担当：細渕（ほそぶち）・向坊（むかいぼう）  ☎：０７０－３９４６－９７９５/FAX０３－６７３３－７９１０ 

マスクが一日も早く外せ、みなさんの

笑顔見られる日を心待ちにしています 

NO.１５ 令和 3 年 2 月 18 日 


