
        ＜唾液腺マッサージ＞       

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
         ＜歯ぐきマッサージ＞      

●（１）上歯肉マッサージ・・・歯肉をマッサージしやすいように片手で唇を 

上げます。歯肉をくるくると気持ちよい力加減でマッサージしていきます。 
前歯の中心から両サイドの糸切り歯までマッサージ 

●（２）上奥歯・・・糸切り歯から奥歯の歯肉までくるくるとマッサージします。 
右左、両サイド行います。 

●（３）口の内側を奥歯から手前にグーッと伸ばします。 

小鼻の横からほうれい線を押し上げるようにグーッと内側の皮膚を 

伸ばします。下部分を行う時は奥から手前にグーッと伸ばします。 

口内はデリケートなので力加減には注意が必要です。 

●（４）親指と人さし指で歯肉を挟み、圧迫する。 

歯を支えている歯肉を指で挟み、気持ちよいくらいの力加減で歯肉を圧迫します。 

まんべんなくすべての歯肉を刺激します。 

この（１）～（４）の流れを下の歯も同様に行います。 

ソ
レ
イ
ユ
眼
科
・矯
正
歯
科 

木・土曜日の
午後はコンタ
クトの処方を
おこなってお
りません。 
矯 正 歯 科 も
診療時間変
更しておりま

 

担当：牛尾   参照：はじめよう！やってみよう！口腔ケアより 
 

  
 

①
耳
下
腺
・
・
人
差
し
指
か
ら
小

指
ま
で
の
４
本
を
頬
に
当
て
、
上

の
奥
歯
の
あ
た
り
を
後
ろ
か
ら

前
へ
向
か
っ
て
１
０
回
ま
わ
す 

②
顎
下
腺
・
・
両
手
の
親
指
を
そ

ろ
え
て
、
あ
ご
の
真
下
か
ら
舌
を

突
き
上
げ
る
よ
う
に
１
０
回
ゆ

っ
く
り
、
ぎ
ゅ
ー
っ
と
押
し
ま
す 

③
舌
下
腺
・
・
親
指
を
あ
ご
の
骨

の
内
側
の
や
わ
ら
か
い
部
分
に

当
て
、
耳
の
下
か
ら
、
あ
ご
の
下

ま
で
５
か
所
く
ら
い
を
順
番
押

し
ま
す 

※
各
ポ
イ
ン
ト
５
回
ず
つ
押
す
。 

唾
液
が
減
少
に
よ
り
・
・
・ 

①
虫
歯 

 

②
歯
周
病 

 

③
口
臭 

 

④
摂
食
嚥
下
障
害 

⑤
唾
液
腺
疾
患 

 

な
ど
の
口
腔
疾
患
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。 

風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
の
感
染
症
の
予
防
や
癌
の

予
防
も
唾
液
量
低
下
の
弊
害
は
口
だ
け
で
な
く
身
体
全
体

に
影
響
す
る
の
で
す
。 

 

唾
液
腺
マ
ッ
サ
ー
ジ
の
効
果 

☆
口
の
自
浄
効
果
が
働
く 

★
航
空
乾
燥
の
方
の
口
腔
ケ
ア
が
し
や
す
く
な
る 

☆
口
腔
内
が
う
る
お
う 

★
食
べ
る
こ
と
、
飲
む
こ
と
、
会
話
が
し
や
す
く
な
る 

☆
口
の
周
り
の
筋
肉
が
ほ
ぐ
れ
、
口
が
開
け
や
す
く
な
る 

※
食
事
前
に
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
２
・
３
回
繰
り
返
す
の
が
効
果

的
で
す
。 

 

《
歯
ぐ
き
マ
ッ
サ
ー
ジ
》 

肩
こ
り
や
腰
痛
も
血
流
が
悪
く
な
る
と
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま

す
よ
ね
？
そ
れ
と
同
じ
で
、
歯
も
歯
ぐ
き
と
い
う
筋
肉
に
よ
っ

て
支
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
血
行
循
環
を
促
し
て
歯
ぐ
き
の
働
き

を
活
性
化
さ
せ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

口
腔
内
の
状
態
が
悪
く
な
る
と
歯
ぐ
き
の
免
疫
力
が
弱
っ
て
き

ま
す
。 

 マ
ッ
サ
ー
ジ
を
行
う
事
で
、
歯
ぐ
き
の
血
液
や
リ
ン
パ
液
に
老
廃

物
を
乗
せ
て
い
け
る
た
め
、
歯
ぐ
き
の
老
廃
物
は
少
な
く
な
り
ま

す
。
同
時
に
歯
ぐ
き
を
守
り
、
作
る
為
の
栄
養
分
も
運
ば
れ
る
よ

う
に
な
る
の
で
す
。 

歯
ぐ
き
の
血
行
を
促
す
こ
と
で
・
・
・
・ 

①
口
の
中
の
乾
燥
を
改
善 

②
口
臭
を
緩
和 

③
歯
周
病
予
防 

④
歯
肉
の
色
改
善 

 

唾
液
作
用
に
つ
い
て
知
ろ
う
！

唾
液
（
口
腔
内
マ
ッ
サ
ー
ジ
） 

み
な
さ
ん
お
口
が
乾
燥
し
て
い
る
と
感
じ
た
事
は
あ
り
ま
す
か
？ 

お
口
の
中
に
は
、
唾
液
が
分
泌
さ
れ
る
三
大
唾
液
腺
が
存
在
し
ま

す
。
唾
液
は
耳
の
下
（
耳
下
腺
）・
顎
の
下
（
顎
下
腺
）・
舌
の
下
（
舌

下
腺
）
が
あ
り
ま
す
。
唾
液
腺
は
１
５
歳
の
頃
ま
で
に
発
達
し
、
２

０
歳
頃
か
ら
分
泌
低
下
し
ま
す
。
ふ
と
時
間
が
あ
る
時
、
簡
単
に
自

分
で
出
来
る
マ
ッ
サ
ー
ジ
。
是
非
お
試
し
く
だ
さ
い
。↓

↓
↓
 

  


