
悪い歯ならびは

予防できる！

Myofunctional Therapy

法療能機筋腔口
予防矯正®のための

徳倉歯科口腔外科・矯正歯科院長

ステップbyステップの写真・イラストでまねしやすい！ 説明しやすい！

　近年増えている，口呼吸，お口ポカン，発音が悪い，食べ方が汚い，低
位舌，舌が前に出る，といった口の機能の異常を訴える子どもたちは「口
腔機能発達不全症」です．これらの症状は放置すると歯ならびを悪くする
ので，「口腔筋機能療法」（MFT）で改善することが大事です．本書はMFT
をシンプルに，全ページカラーで，わかりやすく，誰でも実践できるように
工夫し，保護者が子どもに歯磨きをしてあげるような感じでやってあげら
れる内容になっています．
　また，MFTをスタッフにうまく行なってもらうことができないという場
合も，このテキストを使用すればスムーズにMFTを指導できるようにな
るでしょう．

①スポットの確認　舌の正しい位置

①舌で口の中を探索
してみよう

②舌の先を「スポット
」にあてます

③舌を口の天井（口
蓋）に全部つけます

④唇を閉じます

その辺りが「スポット」です

呼吸 初回 　②口呼吸・鼻呼吸の話

①鼻について知ろう

②口で息をしてみよ
う

③鼻で息をしてみよ
う

④いつも口を閉じて
、鼻で息をするよう

に気をつけましょう

口呼吸の場合
鼻呼吸の場合
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①スポットの確認　舌の正しい位置

①舌で口の中を探索
してみよう

＊ 歯を１本１本触ってみよう。

＊ ツルツルにきれいに磨けているかな？

＊ 歯と唇の間をなめていこう。

＊ ほっぺを強く押してみよう。

＊ 口の中の天井の形を確かめよう。

＊ 固い所と柔らかい所、ざらざらしている所、ちょっとくすぐったい

 所、歯と歯ぐきの境目。

＊ 上の前歯の後ろの歯ぐきに小さなデッパリがあります。

わかるかな?

②舌の先を「スポット
」にあてます

③舌を口の天井（口
蓋）に全部つけます

④唇を閉じます

その辺りが「スポット」です

口を閉じているときは、上顎についているのが舌の正しい位置です。

毎日確認しましょう。舌がいつも上についているようにしましょう。

呼吸 初回

達成シール
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①スポットの確認　舌の正しい位置

①舌で口の中を探索
してみよう

②舌の先を「スポット
」にあてます

③舌を口の天井（口
蓋）に全部つけます

④唇を閉じます

その辺りが「スポット」です

呼吸 初回 　②口呼吸・鼻呼吸の話

①鼻について知ろう

②口で息をしてみよ
う

③鼻で息をしてみよ
う

④いつも口を閉じて
、鼻で息をするよう

に気をつけましょう

口呼吸の場合
鼻呼吸の場合
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口を閉じているときは、上顎についているのが舌の正しい位置です。

　②口呼吸・鼻呼吸の話

①鼻について知ろう

②口で息をしてみよ
う

③鼻で息をしてみよ
う

④いつも口を閉じて
、鼻で息をするよう

に気をつけましょう

口呼吸の場合

口蓋扁桃

乾いた冷たい空気が

肺に入る

鼻呼吸の場合

線毛や粘液で異物をろ過

鼻甲介

副鼻腔で湿らされ加湿

された空気が肺に入る

咽頭扁桃（アデノイド）

大きなホコリなどは鼻毛の

フィルターが捕らえる　

扁桃リンパ組織が
さらに異物を防御

・ 空気が口を通って肺に入ります。

 口の中を空気が通るのがわかりますか？ 少しヒヤッ

 としますね。

・ たくさん息を吸うとどこがふくらみますか？

・ 口を開けたまま息を止めてみよう。

・ 長く息を吐いてみよう。

・ だんだん口が乾いてきますね？

・ 鼻を通って空気が肺に入ります。

鼻の中が冷たくなってちょっと目が覚める

ような感じがします。

・ たくさん息を吸うとどこがふくらみますか？

・ 息を止めてみよう。

・ 長く息を吐いてみよう。

達成シール

舌の緊張緩和うがいトレーニングオプショントレーニングB

舌 初回

舌 ステップ １

舌の先の突出

喉で水がためられな
い場合（飲み込みステップ

1 57ページ）

「ガラガラうがい」を
しよう！

舌の緊張が高い場
合

舌のリラクゼーション
（ブクブクうがい）

ポイント

舌背挙上（舌お山）

舌の基本運動・強化 ①

舌の基本運動・強化 ②

舌を鳴らす（ポッピン
グタントン）

① ②

初回
ステップ１

ポンッ！

ステップ合格基準

36

④いつも口を閉じて
、鼻で息をするよう

に気をつけましょう

線毛や粘液で異物をろ過

副鼻腔で湿らされ加湿

された空気が肺に入る

大きなホコリなどは鼻毛の

19

舌 初回

舌 ステップ １

舌の先の突出

ポイント

舌背挙上（舌お山）

舌の基本運動・強化 ①

① 口の中で舌の中央を筋肉でふくらませて、舌を

お山の形にします。

② 舌の中央をスティックで軽く押し、押された場

所を固くして盛り上げます（10回）。

舌先をとがらせるように力を入れ

ます。

① 姿勢を良くして、鏡を見ながら

舌の先を尖らせながらまっすぐ前にのばします。

② スティックを2秒強く押し、2秒間休みます。

(10回)
舌の先に力を入れて、下に下がらないように

なるべく長く伸ばしましょう。

舌の基本運動・強化 ②

達成シール

① 舌をお口の中の天井につけて

はじくようにしてポン！と音を立てましょう。

② 舌をしっかり吸いつけて、大きな音が

出るように練習をしましょう（30回）。

③ 口の形を「あ」と「お」の形を変えて、

タントン・タントンと音を鳴らしてみましょう。

舌を鳴らす（ポッピン
グタントン）

① ②

初回  一通り実践できたら合格　　ステップ１ 舌を鳴らす（タントン）ができたら合格

ポン

ステップ合格基準

36

➡ 

うがいトレーニング
飲み込み 初回

喉で水がためられない場合は、「ガラガラうがい」の練習から

喉だけで飲み込む
飲み込み ステップ １

ポイント

ステップ合格基準

57 舌を鳴らす（タントン）ができたら合格

ンッ！

喉だけで飲み込む
飲み込み ステップ １

① スプレーで水を２、3回舌の上に吹き入れます。

② ゆっくり上を向いて、水が喉まで来たら口を開けたまま、喉だけで

　 水を飲み込みます。

※ 水が奥舌でためられないときは、ガラガラうがいの練習をする

→初回に戻る（p56）

飲み込みのときに動くところは、「カッ」と言うときに動く所と一緒です。

練習の前に「カッ」と言ってみて口の中の動く場所を確認しましょう。
ポイント

③ 口がどうしても閉じてしまう場合は、指を２本縦に

　 口に入れて閉じないようにして練習します。

達成シール

顔ヨガ
口唇・顔面筋 ステップ 5

口唇・顔面筋 ステップ 6

口角左右 ・ 顎左右

顔ギュッパッ
前頭筋・眼輪筋・口

輪筋

眉上げ

ポイント

顔を縦に伸ばす

口角左右

ポイント

顎左右

80

② ゆっくり上を向いて、水が喉まで来たら口を開けたまま、喉だけで

飲み込みのときに動くところは、「カッ」と言うときに動く所と一緒です。

練習の前に「カッ」と言ってみて口の中の動く場所を確認しましょう。

57

顔ヨガ
口唇・顔面筋 ステップ 5

① 目と口をギュッと閉じて、顔を鼻の辺りに集める。

② 目も鼻もパッと開けて顔をなるべく大きく広げる。

③ ①と②を交互に行う（10回）。

顔ギュッパッ
前頭筋・眼輪筋・口

輪筋

眉をなるべく高くあげたり、力を抜いて

下げたりします（５回）。

眉上げ

口輪筋につながる顔全体の筋肉を動かして、魅力的な表情をつくり

ます。

ポイント

口を「お」の形にして下の方向に伸ばし、

目は思いっきり上を見て、顔を縦に伸ばす

（５回）。

顔を縦に伸ばす

達成シール

80

著 徳倉 圭

お子さまに歯磨きをしてあげるような感じでMFTをやっ
てあげられます

保護者
の方は

このテキストを使用すれば，スムーズにMFTを指導する
ことができます

スタッフ
の方は

●サイズ：A5判　●96ページ　●定価3,520円（本体3,200円+税10%）
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口腔習癖チェック表
あなたの子どもは、いくつ当てはまりますか？

呼吸のトレーニング

姿勢のトレーニング

舌のトレーニング

飲み込みのトレーニング

口唇・顔面筋のトレーニング

STAR
T!

GOAL!!

MFT（口腔筋機能療法）
テーブルスゴロク 本書のもくじ

姿勢・呼吸、舌、飲み込み、口唇・顔面筋のトレーニングは、同時にスタートします。
できるようになったらそれぞれどんどん進んでいきましょう。上手くいかなくてつまずい
てしまうトレーニングもあると思いますが、すべてできるようになったら、ゴールです！

口唇が開いていることが多い。
外から舌が見えることが多い。
口を閉じると「へ」の字になる。
姿勢が悪い。
集中力がない・持久力がない。　
言いにくい言葉がある（舌ったらず）。

食事中に口を開けたまま噛んでいる。
あまりよく噛まない。
固い食べ物が苦手。
口からの食べこぼしが多い。
食事中に水やお茶がないと食べられない。
匂いに鈍感。

風邪をひきやすい。
口臭がある。
むし歯が多い。
唇が乾燥しやすい。
歯並びが悪い。
大きな口を開け続けることができない。

初　回
①スポットの確認
舌の正しい位置
②口呼吸・
鼻呼吸の話

ステップ１
長い呼吸①

ステップ2
長い呼吸②

ステップ3
横隔膜
呼吸①

ステップ４
バランス
ボール

ステップ５
横隔膜
呼吸②

ステップ６
長い呼吸③

ステップ７
深い呼吸①

ステップ８
深い呼吸②

ステップ９
鼻歌・

6：4腹式呼吸

ステップ10
作業をしながら
鼻呼吸

定着の
ための
確認

初　回
姿勢の
つくり方①

初　回
舌の基本運動
・強化①

初　回
うがい

トレーニング

初　回
リップポップ・
赤唇マッサージ

ステップ１
姿勢のための
体幹トレーニング

ステップ2
姿勢改善のための
ストレッチ①

ステップ3
姿勢の
つくり方②

ステップ４
姿勢改善のための
ストレッチ②

ステップ５
姿勢の
つくり方③

ステップ６
姿勢の
つくり方④

ステップ７
姿勢のための足指
トレーニング

ステップ８
姿勢の
つくり方⑤

ステップ９
鼻歌・

6：4腹式呼吸

ステップ10
作業をしながら
鼻呼吸

定着の
ための
確認

ステップ１
舌の基本運動
・強化②

ステップ2
舌の基本運動

定着

ステップ3
①赤唇トレース
②オープン・
クローズ

ステップ４
舌先スティック

ステップ５
お山　スプーン
・舌の巻き上げ

ステップ６
舌の吸い付け
持続・

大きくグルグル

ステップ７
舌の吸い付け前後
・サッキング

ステップ８
ガム

トレーニング
ステップ９
構音の確認

ステップ10
リズムと速度

定着の
ための
確認

ステップ１
喉だけで
飲み込む

ステップ2
舌をスポットに
つけて飲む

ステップ3
舌をスポットに
つけて飲む
強化

ステップ４
飲み込むための
姿勢チェック

ステップ５
トラップゼリー

ステップ６
トラップと
送り込み

ステップ７
トラップと送り込み

強化
ステップ８
サッキング

ステップ９
咀嚼・トラップ

ステップ10
唇が動かずに
水ひと口飲み

定着の
ための
確認

ステップ１
下唇で上唇を
ひっぱる

ステップ2
上唇マッサージ

A・B

ステップ3
赤唇合わせ・
リップロール

ステップ４
イーウー

ほっぺぷんぷん
ステップ５
顔ヨガ

ステップ６
口角左右
・顎左右

ステップ７
①クリップor
ロールワッテ
②顎・首・舌
ストレッチ

ステップ８
頭部顔面
マッサージ

ステップ９
口角両側
スマイル

トレーニング

ステップ10
唇グルグル

定着の
ための
確認
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支店・営業所

●貴院名

冊注文します。

き り と り 線

モリタ商品コード：208040883

●ご指定歯科商店

※ご記入いただいた個人情報は、弊社の新刊案内、講演会等の案内に利用させていただきます。
※ご指定歯科商店がない場合は送料をいただき、代金引換宅配便でお送り致します。

悪い歯ならびは予防できる！
予防矯正®のための口腔筋機能療法
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