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Point 
   「ベー」と出すときに、舌の奥側を 

   前に出すことを意識しましょう。 

ご自分でできる舌のトレーニング方法をいくつかご紹介します。 

ガムを 

    上あごに伸ばす 
ガムを噛んでほどよく柔らかくなったら、ガムを口の中で丸め、

舌の中央部分で上あごに押し付けます。 

子どもは遊び感覚で、大人は通勤中などのすき間時間に 

取り組んでみるとよいでしょう。 

 
Point 

舌を前に出す 
舌を前に出すトレーニングを行うとよいでしょう。 

食事前や食事後など、行う時間帯を決めておくと、 

生活の中に組み込みやすいかもしれません。 

 

舌力アップトレーニング３選 

できるだけ広く、後方(のど側)まで 

伸ばすことが大切です。 

発行 

あなたの歯の健康を守る 

令和 8 年  

 

 

 

 

 

 

 

 

舌の機能 セルフチェック 

ご自分では、舌をうまく使えていると思っていても、しっかりと機能していないこともあります。 

ご自分でチェックしてみましょう。 

 舌全体を上あごに押し付けられる 

 舌を曲げずにまっすぐ出せる 

 上唇をなめることができる 

 上唇・下唇をそれぞれ 10 秒かけてなめられる 

 舌の両脇に歯の痕がない 

 ポッピングができる※舌全体を上あごに押し付けて、舌を奥側へ引いていき、弾くように「タンッ！」と音を立てる動きです。 

 舌の表面が汚れていない 

 

 

 

 

  舌で唇をなぞる 
唇の端(口角)に舌の先を置き、 

舌で上唇をゆっくりなぞり、反対側の口角まで 

移動させます。同様に、下唇も行います。 

 
Point 

上下それぞれ 10 秒ぐらい時間をかけて、 

ゆっくり行います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

舌トレ１ 

舌トレ２ 

舌トレ３ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


