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唾液の分泌をよくする
口の渇きが気になる方へ

口の渇きは、唾液の分泌が悪くなっているために起こります。
唾液腺をマッサージすることや、舌を動かすことで唾液の分泌量を増やし、
口の渇きを改善することができます。気軽にできる方法をご紹介しますので、
毎日実践してみてはいかがでしょうか。

唾液腺のマッサージ

耳下腺（耳たぶの下、ほお骨の
でっぱりのすぐ内側）
親指以外の4本の指を耳たぶの
下にあてて、まわすようにマッ
サージしましょう。

顎下腺（下顎左右の骨のすぐ内側）
親指を使って顎の下から耳の下
まで5ヵ所くらいを順番に押しま
しょう。

舌下腺（舌の付け根の真下）
親指をそろえ、顎の真下からゆっ
くり押します。

唾液腺をマッサージすることで、唾液の分泌を促します。1日に数回、一度に
5～10回程度を目安に、やさしく（痛みや熱感が出ない程度に）行いましょう。
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舌の運動

口を大きく開け、舌を思いきり
出したり、ひっこめたりします。

舌をできるだけ前に出して、
左右に動かします。

口の周りをなめるように上下
左右に動かします。

舌先を前歯の付け根に押しつけ
ながら、舌を鳴らします。

舌を動かすことによって、唾液が分泌されます。
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