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④0箭力でップ
・舌で左右の類を内側から

押します。
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右にギュー左にギュー

③上半び
・手を組んで腕を前

に伸ばす
・ゆつ〈りと腕を上

にあげる
・手を左右に広げな

がら下す
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'口を開けて舌を’上唇を触るよう

できるだけ出すに舌を上へ上げる

舌で左右の口の

角を触る
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⑦液マ,*/サージ10綴ずウ
親指を下のあごの .あごの先端の内側.耳の横を指で
内側のやわらかい所を軽く押す 後ろから前に向
に当て、耳の下から かってマッサージ
あごの下まで順番に

押す
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美と健康をGET!
毎日続けましよう！
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⑧深

⑥ぼたから
きらきら星0ズaティ
で歌いましよう》
(裏面に樂譜があるよ)
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ぼたからぼたか～

ぱたからぱたか～
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ぱ〈ちびるを閉じる

た舌を上あごにつける

„のどの奥のぼラに
"力を入れる

ら舌先を上の前歯の

裏につける

国分寺市健康部健康推進課

Illustration created by noriko utada
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