
  

   

噛む力を強化する舌回しで免疫力アップ！誤嚥性肺炎、歯周病、二重あごを撃退 第一弾！ 

●舌骨筋が鍛えられたるみが引き締まる 

噛む、飲み込む、発音するなど、口のさまざまな機能を支えているのが、繊細で複雑な舌の動きです。 

舌の筋肉とあごや口の筋肉との連携について調べたところ、舌を動かすことで、あごのゆがみをある程度予

防できることが判明しました。そこで推奨している口の周りの運動が「舌回し」です。 

もともと、かみ合わせのずれや、あごのゆがみを防ぐ目的の舌回しですが、美容や全身の健康増進にも、非

常に大きな効果を発揮することがわかってきました。 

舌回しが美容面で高い効果を発揮する理由は、主に三つあります。まず一つめは、のどぼとけの上にある舌

骨が動くことです。舌骨は舌の根本とつながっており、周囲の舌骨筋とともに動いて、咀嚼や嚥下を助けて

います。この舌骨をしっかりと動かすことで、舌骨筋が鍛えられるので、二重あごやフェイスラインのたる

みをすっきりと引き締めることができます。二つめは、顔や首にある７０種類もの筋肉が刺激され、鍛えら

れることです。普段使われない筋肉や、たるみやすい筋肉を引き上げる効果があるので、ほうれい線や顔の

たるみが改善されます。シワの予防にも役立ちます。三つめは、首から上にある多くの筋肉が同時に刺激さ

れることで、顔と首に約２００個存在するリンパ節が刺激され、リンパの流れが促されることです。老廃物

を含んだリンパがスムーズに流れることで、顔のむくみやくすみを改善することができます。 

 

●集中的に行うより継続することが大切 

舌回しは１日の中でいつ行ってもいいのですが、できれば朝、昼、晩の食後と、就寝前の４回行うのが理想

です。時計回りと逆回りをそれぞれ２０回ずつ行うのを１セットとして、２セット行います。初めのうちは

無理せず、５～１０回ぐらいから初めてください。慣れてきたら３０回ずつを目標にしましょう。舌回しは、

２週間で効果が出始めますが、やめると元に戻ってしまいます。集中的に行うよりも、長い期間継続するこ

とが大切です。 

来月号では美容面以外の「舌回しの効果」について紹介します。 
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 「世界中のどの歯医者に行くよりも、この歯医者に来て良かった！！」と思ってもらえる歯科医院めざして！！ 
 


