
「噛む力」「噛める口」を育てましょう　③
今回はシリーズ最後になる 口の骨格改善につながる「お口の筋トレ」を紹介します

お口の筋トレ
噛んだり、飲み込んだり、舌の位置をキープしたりと、噛む動作・飲み

込む動作には様々な筋肉が関わっています。 それらの筋肉を鍛える、

家庭でもおこないやすい方法を紹介します。

口が育つゴールデンタイムは0～2歳ですが口のトレーニングは3歳以上になってもおそくありま

せん。鼻腔の骨は5歳で85％が完成、歯並びは6歳で決まると言われていますが、大人になって

も顎のラインや、小顔効果なども期待できます！ お子さんと一緒にお口トレーニング・お口筋ト

レをしてみましょう！


