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「
知
ら
な
い
う
ち
に
口
が
開
い

て
い
る
」「
口
か
ら
食
べ
物
が
こ
ぼ

れ
る
」「
よ
だ
れ
が
出
る
」「
口
が

渇
く
」「
口
臭
が
気
に
な
る
」「
む

せ
る
こ
と
が
あ
る
」「
薬
が
の
ど
に

ひ
っ
か
か
る
」「
硬
い
も
の
が
食
べ

に
く
い
」
皆
さ
ん
は
い
く
つ
該
当

し
て
い
た
で
し
ょ
う
か
。
今
回
は

お
口
の
機
能
と
健
康
に
つ
い
て
考

え
ま
す
。

　

テ
レ
ビ
を
見
て
い
る
時
や
勉
強

中
に
口
が
開
い
て
い
る
お
子
さ
ん

が
い
ま
す
。
口
で
呼
吸
を
す
る
こ

と
で
、
空
気
中
の
ウ
イ
ル
ス
が
直

接
体
内
に
入
っ
て
、
風
邪
な
ど
に

か
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
し
、
口

の
周
り
の
筋
力
（
口
輪
筋
）
が
鍛

え
ら
れ
ず
、
歯
並
び
に
も
影
響
し

ま
す
。
ま
た
、
高
齢
者
で
は
食
べ

こ
ぼ
し
が
多
か
っ
た
り
、
口
を
開

け
て
寝
て
い
る
た
め
に
口
が
渇
い

た
り
し
ま
す
。
さ
ら
に
、
い
び
き

が
ひ
ど
く
な
っ
て
眠
り
が
浅
く
な

り
、
寝
て
い
て
も
脳
も
体
も
休
め

て
い
な
い
状
態
に
な
り
ま
す
。
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噛
む
こ
と
は
、
餅
つ
き
に
似
て

い
ま
す
。
臼
と
杵
だ
け
で
な
く
、

返
し
手
が
手
水
を
付
け
て
む
ら
な

く
返
し
、
ま
と
め
る
こ
と
で
餅
は

出
来
上
が
り
ま
す
。
口
も
同
様
で
、

臼
と
杵
（
上
下
の
歯
や
入
れ
歯
）

を
動
か
す
顎
の
筋
肉
、
返
し
手
の

役
割
を
す
る
舌
と
頬
の
筋
肉
、
手

水
と
な
る
唾
液
が
し
っ
か
り
出
て

機
能
す
る
と
、
安
全
に
食
べ
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
し
っ
か
り
噛
む

こ
と
は
、
食
べ
物
を
消
化
し
や
す

く
し
、
脳
の
働
き
を
活
発
に
し
て

認
知
症
予
防
に
も
な
り
ま
す
。
し

っ
か
り
噛
め
る
歯
が
あ
れ
ば
、
力

を
出
し
た
り
バ
ラ
ン
ス
を
取
っ
た

り
で
き
る
の
で
、
子
ど
も
で
は
運

動
能
力
の
向
上
、
高
齢
者
で
は
転

倒
予
防
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
ま

た
、
噛
む
こ
と
で
唾
液
が
た
く
さ

ん
出
て
飲
み
込
み
や
す
く
な
り
ま

す
し
、
口
の
乾
燥
も
抑
え
ら
れ
ま

す
。
高
齢
者
に
な
る
と
筋
力
低
下

が
起
こ
り
ま
す
が
、
噛
む
筋
肉
や

舌
・
頬
の
筋
肉
も
同
じ
。
噛
む
力

や
ま
と
め
る
力
、
送
り
込
む
力
、

飲
み
込
む
力
な
ど
が
低
下
し
て
、

誤
嚥
性
肺
炎
な
ど
の
リ
ス
ク
も
高

く
な
り
ま
す
。

　

誤
嚥
性
肺
炎
は
、
口
の
中
の
細

菌
の
増
加
や
食
べ
物
・
唾
液
の
誤

嚥
、
抵
抗
力
の
低
下
が
重
な
っ
て

起
こ
り
ま
す
。
細
菌
を
減
ら
す
た

め
に
は
、
歯
や
入
れ
歯
を
磨
く
と

い
っ
た
歯
・
口
の
清
掃
が
大
切
で

す
。
舌
や
上
顎
に
は
多
く
の
原
因

菌
が
付
着
し
て
い
ま
す
。
歯
や
入

れ
歯
を
磨
い
た
後
に
は
、
舌
と
上

顎
も
柔
ら
か
い
ブ
ラ
シ
で
軽
く
磨

き
、
丁
寧
に
う
が
い
を
し
て
く
だ

さ
い
。
食
べ
か
す
や
歯
磨
き
後
の

汚
れ
を
洗
い
流
し
、
口
の
中
を
清

潔
に
保
ち
ま
す
。
口
を
し
っ
か
り

結
ぶ
、
頬
や
顎
の
筋
肉
を
動
か
す
、

お
口
の
機
能
は
大
丈
夫
？

口の健康を考えましょう

む
せ
な
い
よ
う
に
喉
を
ふ
さ
ぐ
な

ど
、
う
が
い
は
噛
む
力
・
飲
み
込

む
力
を
保
つ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
も

な
り
ま
す
。
ま
た
、
健
口
体
操
を

行
い
、
飲
み
込
む
力
を
付
け
る
の

も
大
切
。
し
っ
か
り
噛
め
る
口
で
、

バ
ラ
ン
ス
良
い
食
事
を
し
て
抵
抗

力
を
つ
け
る
こ
と
が
、
誤
嚥
性
肺

炎
の
予
防
に
な
り
ま
す
。

　

高
齢
者
は
口
の
機
能
を
低
下
さ

せ
な
い
よ
う
に
、
子
ど
も
は
し
っ

か
り
し
た
口
の
機
能
が
獲
得
で
き

る
よ
う
に
、
日
々
の
取
り
組
み
が

大
切
で
す
。
お
い
し
く
食
べ
て
元

気
に
暮
ら
せ
る
よ
う
に
、
口
の
機

能
に
関
心
を
持
っ
て
く
だ
さ
い
。

真
庭
市
で
は
「
お
口
の
健
康
」
を

テ
ー
マ
と
し
た
出
前
講
座
を
行
っ

て
い
ま
す
。
詳
し
く
は
、
地
域
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー
に
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

〜　

月
８
日
は
い
い
歯
の
日
〜
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口
を
閉
じ
る
力

噛
む
力
・
飲
み
込
む
力

誤
嚥
性
肺
炎
の
予
防

食事の前に

  健  口 体操
けん こう

①お腹に腹に手手をあてて、鼻からしっかり息

を吸い、ゆっくり息を吐く。

②後ろを振り返るように首を左右に回す。

③顔を正面に向け首を左右に傾ける。

④肩を耳に近づけるように上げ、ストン

と落とす。

⑤口を「あー」としっかり開け、「んー」

としっかり閉じる。（繰り返し）

⑥唇を「いー」と横に引き、「うー」と

尖らせる。（繰り返し）

⑦頬をしっかり膨らませた後に頬を引く。

⑧舌を出して鼻や顎をなめるように上下

に動かす。

⑨舌をできるだけ出して左右に動かす。

⑩口を開けて舌を出したり引いたりする。

⑪口の周りをなめるように、舌を左右回

転する。

⑫呼吸を整え、続けて２回唾液を「ごっ

くん」と飲み込む。
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