
だ液腺マッサージをやってみましょう！
お口の中には、だ液腺と呼ばれるだ液を分泌する場所があります。だ液の分泌を促すために、だ液腺を
刺激することをだ液腺マッサージといいます。
だ液腺マッサージは、すっぱいものを思い浮かべながら、耳たぶの裏あたりからあごの下のグリグリを
通り、あごの先端まで指先でなぞります。
これを食事前に数回繰り返してください。
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パタカラ体操って
なーに デイケアほほえみ

責任者　森元 秀貴☆食前のお口体操☆
～ごはんをおいしく食べましょう～

　パタカラ体操はお口の代表的な体操の一つで、食べ物を上手に喉の奥まで運ぶ一連の動作を
鍛えるための、発音による運動です。
　加齢に伴い筋肉が弱ってくると、お口の周りの筋肉や舌の動きが悪くなります。その予防、
改善が目的です。
　「パ」「タ」「カ」「ラ」と発音することで、食べるために必要な筋肉をトレーニングします。
　体操はお食事の前に行うのが効果的です。もしお食事前は何かと忙しく、難しいという場合
には、できるときに「パ」「タ」「カ」「ラ」と発音しましょう。
　発音はできるだけ大きく、はっきりと、皆さんで楽しみながら行うことをお勧めします。

パ
破裂音の「パ」は、唇をしっかりと閉じます。
唇は食べ物を口の中に取り込み、こぼさないようにする役割があります。

「パ」の発音は、唇を閉める筋肉を鍛え、食べ物を口からこぼさないように
します。

タ
「タ」は、舌を上あごにしっかりとくっつけることで発音できます。舌が上
あごについていることで、食べ物を押しつぶしたり、ごっくんと飲み込ん
だりすることができます。

「タ」の発音は、上あごから下あごへ舌を打ちつけるので、舌の筋肉のトレ
ーニングになります。

カ
「カ」は、のどの奥に力を入れて、のどを閉めることで発音します。食べ物
を飲み込み、食道へ送るためには、一瞬呼吸を止めることによりスムーズ
に食べ物を送ることができます。

「カ」の発音は、誤嚥（ごえん）せずに、食べ物を食道に送るトレーニング
ができます。

ラ 「ラ」は、舌を丸め、舌先を上の前歯の裏につけて発音します。
「ラ」の発音は、食べ物をのどの奥へ運ぶための、舌の筋肉のトレーニング
ができます。

パタカラ体操 (^^♪

だ液腺マッサージ
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管理栄養士

渡壁 優花

「外食ごはん」で太らないコツ

食事肥満

第7回

と
　食事の基本は「おうちごはん」ですが、付き合いなどの楽しみとして、外食は避けられない
ものですよね。外食だとついつい食べ過ぎてしまったり、栄養バランスが偏ってしまうかと思
います。しかし、基本のルールを知っていれば、外食も楽しむことができます。
　すべての食事に共通する食べ方のポイントは、「糖質制限」です。糖質は血糖値を上昇させます。
上昇した血糖値を下げるために、体はインスリンというホルモンを分泌します。インスリンは
とり過ぎた糖質を、中性脂肪として体内に蓄える働きがあります。糖質をとり込み過ぎないよ
うにすれば、すでに体内にある脂肪を燃焼させ、活動のエネルギーにすることができます。
　このポイントを踏まえたうえで、さまざまな外食での食べ方を、みていきましょう。

イタリアン

コースではなく、アラカルトで野菜を中心に
注文しましょう。小麦粉は食欲を増進させる
働きがありますので、シメに炭水化物を食べ
るなら、小麦粉でできたパスタやピザよりも、
リゾットを頼むといいですね。

クラゲのあえ物やバンバンジーなどのサラ
ダ、ゆで豚などはしっかり食べてお腹を満た
しましょう。そして中華といえば、お酢に合
うお料理が多いですよね。お酢は血糖値の急
上昇を防いでくれますので、ひと振りして食
べると良いでしょう。小龍包や春巻きなど、
小麦粉を使った料理は控えめにするか、シメ
にしておくほうがおすすめです。

中　華 さまざまなジャンルの食事がありますが、「糖質
制限」という大きなポイントと、少しの意識で楽
しく、おいしい食事をすることができます。ぜひ、
紹介したポイントを参考に、充実した外食を楽し
んでいただきたいと思います。

和　食

酢の物や海藻、サラダを最初に食べて、血糖
値の急な上昇を抑えましょう。メーンが魚の
場合は、刺身がベスト。お肉の場合はしゃぶ
しゃぶなど、余分な脂を落とした調理法がよ
いでしょう。和食のおかずにご飯が合うから
といって、ご飯を食べすぎないように注意が
必要です。


