
口の中に空気を溜め、ほほを膨らませる体操です。

ほほの体操

1 ほほをすぼめて３秒間保持しま
す。

両ほほを膨らませて３秒間保持
します（”あっぷっぷ”の顔）。
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効果
唇やほほの筋力がアップします

ポイント
息を止めないようにしましょう
口から空気が漏れないようにしま
しょう

参考：はじめよう！やってみよう！口腔ケア[kokucare.jp]

1セット5～10回 × 2/日
おすすめ体操メニュー運動編

http://kokucare.jp/

