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Recommendation
of the 

movement
家庭でできる　運動のすすめ

　

お
口
の
機
能
に
は
、「
噛
む
・
飲
み
込
む
」

「
唾
液
を
分
泌
す
る
」「
話
す
」「
表
情
を
あ

ら
わ
す
」
な
ど
の
様
々
な
役
割
が
あ
り
ま

す
。
し
か
し
、
加
齢
と
共
に
お
口
の
機
能

は
低
下
し
て
い
く
と
い
わ
れ
て
お
り
、
そ

の
原
因
と
し
て
、
脳
梗
塞
な
ど
の
病
気
に

よ
る
後
遺
症
や
、
加
齢
に
よ
る
筋
力
低
下

な
ど
が
あ
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
外

出
の
機
会
が
減
り
自
宅
に
閉
じ
こ
も
り
が

ち
に
な
る
こ
と
で
人
と
の
交
流
の
機
会
が

減
り
、
笑
う
こ
と
や
お
し
ゃ
べ
り
を
す
る

こ
と
が
少
な
く
な
り
、
口
や
舌
の
筋
肉
は

低
下
し
て
い
き
ま
す
。
お
口
の
機
能
が
低

下
す
る
こ
と
で
、
飲
み
込
み
に
く
さ
、
呂

律
の
ま
わ
り
に
く
さ
に
加
え
、
最
悪
の
場

合
は
誤
嚥
性
肺
炎
を
引
き
起
こ
す
危
険
性

が
あ
り
ま
す
。

　

お
口
の
機
能
を
維
持
・
向
上
し
て
い
く

た
め
に
は
、
お
口
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行

う
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

そ
れ
で
は
こ
こ
で
、
自
宅
で
で
き
る
お

口
の
体
操
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

●
お
口
の
運
動

　

し
っ
か
り
口
や
舌
を
動
か
す
こ
と
が
ポ

イ
ン
ト
で
す
。
鏡
を
見
て
、
口
の
動
き
を

確
認
し
な
が
ら
行
う
と
分
か
り
や
す
い
で
す
。

そ
れ
ぞ
れ
20
回
程
度
続
け
て
行
い
ま
す
。

①
口
を
大
き
く
開
け
て

し
っ
か
り
閉
じ
る

②
口
を
尖
ら
し
て（
ウ
ー
）

　
横
に
引
く（
イ
ー
）

③
ほ
っ
ぺ
た
を
膨
ら
ま

せ
て
す
ぼ
ま
せ
る

④
舌
を
前
に
し
っ
か
り

出
し
て
、
後
ろ
に
引

っ
込
め
る

⑤
舌
の
先
を
左
右
の
口

の
端
に
交
互
に
つ

け
る

⑥
舌
の
先
を
上
唇
、下

唇
と
交
互
に
つ
け
る

●
パ
タ
カ
ラ
体
操

　

パ
タ
カ
ラ
体
操
は
、「
パ
タ
カ
ラ
」
と
声

に
出
し
な
が
ら
口
を
し
っ
か
り
動
か
す
こ

と
で
下
記
に
記
載
し
て
い
る
よ
う
な
食
べ

物
を
食
道
ま
で
運
ぶ
一
連
の
動
作
を
鍛
え

る
こ
と
が
で
き
る
運
動
で
す
。

　
「
も
し
も
し
か
め
さ
ん
」
や
「
ふ
る
さ
と
」

な
ど
歌
の
メ
ロ
デ
ィ
ー
に
合
わ
せ
て
「
パ

タ
カ
ラ
」
を
発
声
す
る
と
よ
り
楽
し
く
体

操
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

「
パ
」
食
べ
物
を
こ
ぼ
さ
な
い
よ
う
に
唇

の
力
を
つ
け
る

「
タ
」
食
べ
物
を
舌
で
押
し
つ
ぶ
す

「
カ
」
食
べ
物
を
口
か
ら
喉
に
運
ぶ

「
ラ
」
食
べ
物
を
口
の
中
で
飲
み
込
み
や

す
く
す
る

●
早
口
こ
と
ば

　

み
な
さ
ん
言
え
ま
す
か
？

･
生
た
ま
ご　

焼
た
ま
ご　

七
た
ま
ご

･
お
綾
や　

八
百
屋
に　

お
謝
り
を　

お

言
い

･
魔
術
師
が
美
術
室
で
手
術
中

･
東
京　

特
許　

許
可
局　

局
長　

急
遽

休
暇　

許
可　

却
下

　

他
に
も
い
ろ
い
ろ
な
お
口
の
体
操
が
あ
り

ま
す
が
、
こ
れ
ら
の
体
操
を
行
う
こ
と
で
、

･
噛
む
力
、
飲
み
込
む
力
の
維
持
・
向
上

･
唾
液
の
分
泌
を
促
進
し
、
口
腔
内
の
乾

燥
を
防
ぐ

･
発
音
が
は
っ
き
り
す
る

･
表
情
が
豊
か
に
な
る

な
ど
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
こ
れ
ら
の
体
操
は
、
食
事
前
に

行
う
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
食
事
前

に
行
う
こ
と
で
、
飲
み
込
む
動
作
の
準
備

体
操
と
な
り
、
よ
り
安
全
に
食
べ
る
こ
と

が
で
き
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

お
口
の
健
康
予
防
を
行
い
、
健
康
な
状

態
で
し
っ
か
り
食
べ
物
を
食
べ
る
こ
と
で
、

体
力
や
免
疫
力
が
向
上
し
、
元
気
で
明
る

い
気
持
ち
に
な
り
、
人
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

ー
シ
ョ
ン
な
ど
の
積
極
性
が
わ
き
ま
す
。

い
つ
ま
で
も
健
康
な
口
腔
機
能
を
保
つ
た

め
に
毎
日
継
続
し
て
お
口
の
体
操
を
行
っ

て
い
き
ま
し
ょ
う
! !

　

倉
敷
在
宅
総
合
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
予
防
リ

ハ
ビ
リ
で
は
、
上
記
以
外
に
も
、
さ
ま
ざ

ま
な
お
口
の
運
動
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
自

主
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
提
供
を
し
て
い
ま
す
。

お
口
の
健
康
予
防
に
興
味
が
あ
る
方
は
い

つ
で
も
お
気
軽
に
ご
相
談
下
さ
い
。

倉
敷
在
宅
総
合
ケ
ア
セ
ン
タ
ー

予
防
リ
ハ
ビ
リ

（
倉
敷
平
成
病
院
　
通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
）
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　（
相
談
担
当
：
大
島
）

社
会
医
療
法
人
全
仁
会
　
倉
敷
平
成
病
院
　
通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

言
語
聴
覚
士
　
田
村
　
梨
帆

引
用
イ
ラ
ス
ト

　
は
じ
め
よ
う
！
や
っ
て
み
よ
う
！
口
腔
ケ
ア

は
じ
め
よ
う
！

　
　
お
口
の
健
康
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

な
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