
 

  
初夏の風に薔薇が香る季節となりました。皆様いかがお過ごしですか。 

外出自粛生活が続いていますが、新型コロナウイルスにも負けず、元気にいきい

きと過ごしていくために、ご自宅で積極的にフレイル（心身の機能が低下すること）

の予防に努めていきましょう。 
 

  

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「噛む力が弱って食べられない。痩せてきたし、食べる楽しみも持てない…」等、

お口の状態が体や心の衰えにつながることがあります。体も心もいきいきと保つた

めに、今回もクイズを通して“お口の健康”を守るヒントを見つけてみましょう。 
 

 
 

第 1問 歯磨き粉をたっぷりつければつけるほど、汚れがよく落ちる。 

 

 

第 2問 歯のすき間の汚れを落とすには、つまようじが最適である。 

 

 

第 3問 うがいの語源は、水を吹き出す貝の姿からきている。 
 

 第３号 

 

答え 

答え 

答え 

お口の健康を守りましょう 

答えと解説は裏面 

ラジオ 

テレビ 

CD＆ 
DVD 

？ 

元気に 3776体操は、下記の時間帯にラジオやテレビで放映しています。 

また、DVD・CDの配布もしています。ご自宅でもぜひ体操を続けてくださいね！ 



  

 

 

 

第 1問          

 

 たっぷりの歯磨き粉により素早く泡立ち、また、ミントの成分で口の中がすっきり

すると、磨き残しがあっても歯を十分磨いたという気持ちになってしまいます。歯磨

き粉は少量で良いので、汚れや食べ残しを取り除くことを意識して磨きましょう。 
 

第 2問          

 

 つまようじでは完全に汚れを取りきることはできません。汚れを歯と歯ぐきの間

の溝に押し込んでしまったり、歯ぐきを傷つけてしまうこともあります。歯ブラシと

併せて、歯間ブラシや糸ようじを使うのがおすすめです。 
 

第 3問         

  

鵜に魚を飲み込ませてその後吐き出させる“鵜飼い”の様子と似ていることから、

“うがい”と呼ばれるようになりました。うがいにはガラガラうがいやブクブクうが

いがありますが、歯みがきの後はブクブクうがいがおすすめです。「お口の体操」で

唇や頬の筋肉を鍛え、ブクブクうがいで汚れをきれいに洗い流しましょう。 

 

 
 

  

 

 

 

 

   

               

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

答え × 

答え × 

答え × 

口全体を大きく 

広げながら、 

「アー」と声を 

出します 

口を尖らせながら、 

「ウー」と声を 

出します 

 

口を左右に大きく 

広げながら、 

「イー」と声を 

出します 

舌や頬、口唇の筋肉を鍛え、口の動きをよくします。 

口の動きを意識して、３回繰り返して言ってみましょう。 

お口の体操～唇と頬の運動～ 

早口ことば 中級に挑戦！ 
次回は上級を 

ご紹介します♪ 

それぞれ３～５回行いましょう 

口を閉じて奥歯を 

かみしめながら、 

「ムー」と声を 

出します 


