
裏面もご覧ください 
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口の環境を整えて ウイルス対策 
唾液で潤す 歯周病予防 舌ケア   

 

神
奈
川
歯
科
大
学
の
研

究
グ
ル
ー
プ
が
、
口
腔
と

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の

関
連
に
つ
い
て
調
べ
て
い

ま
す
。
分
か
っ
て
き
た
こ

と
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
は
口
腔
か
ら
感
染
す

る
こ
と
。
ウ
イ
ル
ス
が
存

在
し
感
染
リ
ス
ク
と
な
る

の
は
、
歯
周
病
（
歯
周
ポ
ケ

ッ
ト
等
）、
舌
苔
、
味
蕾
（
主

に
舌
の
上
に
あ
る
味
を
感

じ
る
感
覚
器
）、
唾
液
。
唾

液
に
は
感
染
抑
制
因
子
も

あ
り
、
口
腔
内
を
い
き
わ

た
る
た
め
に
は
十
分
な
唾

液 
出典：日本歯科衛生士会 歯とお口の健康情報 

 

液
量
が
必
要
に
な
り

ま
す
。 

『
口
の
粘
つ
き
』『
お

口
の
渇
き
』
は
あ
り

ま
せ
ん
か
。
コ
ロ
ナ

禍
、
口
腔
機
能
の
低

下
が
起
こ
り
や
す
く

な
っ
て
い
ま
す
。 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

口
腔
機
能
低
下
を
予
防
す
る
こ
と

で
、
口
腔
環
境
が
整
い
、
ウ
イ
ル
ス
対

策
が
図
れ
ま
す
。
ポ
イ
ン
ト
は
『
唾
液

を
し
っ
か
り
出
す
』『
口
腔
ケ
ア
で
歯
周

病
菌
を
増
や
さ
な
い
』
こ
と
。
口
腔
ケ

ア
は
『
セ
ル
フ
ケ
ア
』『
プ
ロ
ケ
ア
』
の

両
方
が
大
事
で
す
。
舌
の
清
掃
も
忘
れ

ず
に
行
い
ま
し
ょ
う
。
口
腔
機
能
低
下

の
予
防
や
唾
液
を
増
や
す
た
め
の
『
お

口
の
体
操
』、『
ご
自
身
で
行
う
口
腔
ケ

ア
』
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 
 

 
 

 
 

舌の表面に食べかすや古く
なった粘膜、細菌が溜まっ
た状態。唾液量が少ない
と舌苔はできやすい 

舌
ぜっ

苔
たい

 味
み

蕾
らい

 

・１日１回 
・歯磨き前 
・舌は粘膜なのでやさしく 
・鏡で確認 奥から手前 
・やわらかい歯ブラシか舌ブラシ使用 

舌の清掃 

出典：ライオン歯科衛生研究所「健口美」体操 

唇・頬・舌を大きく動かして！  

コロナ禍で生活が変化 唾液の減少 口腔機能が低下  

出典：Kaoオーラルケア情報 

 

唾液について 

唇の体操 

 

①口をすぼめて「ウー」 
②横に開いて「イー」 

 

唇と頬の体操 

 

①大さじ 1 杯の水を
口に含む 

②水を左右上下に動
かしてプクプクうがい
をする 

 


