
 

 

お口のエクササイズチェックシート 

お口のさわやかエクササイズ表①～⑦を参考に、 

最低１日２個取り組んでみましょう♪ 

□食べこぼす・・・④、⑤ 

□むせる、飲み込みが悪い・・・⑤、⑥、⑦ 

□お口が渇く・・・⑦ 

□滑舌が悪い・・・④、⑤、⑥ 

症
状
別 

お
す
す
め 

 
①～③は食前の
実施がおすすめ！ 

歯みがきは最低１日２回しましょう♪ 
歯を綺麗にするだけではなく、お口の筋肉を刺激してくれる効果があります！ 

①お口のエクササイズ①～⑦のうち取り組んだ番号を記入 
②歯みがきを１日２回以上おこなったら〇印を記入 

～カレンダー記入方法～ 


