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咀
嚼
能
力
に
注
目
し
、
咀
嚼
能
力
の
指
標

の
一
つ
で
あ
る
咬
合
力
を
測
定
し
、
顔
筋

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
併
用
し
た
運
動
の
効
果

を
見
る
こ
と
を
目
的
と
し
た
。

運
動
器
機
能
向
上
＋
口
腔
機
能
向
上

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
考
案
す
る

　

顔
筋（
咀
嚼
筋
な
ど
）と
四
肢
筋
は
相

関
関
係
に
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
る
。
そ
の

た
め
、
咬
合
力
ア
ッ
プ
事
業
で
は
、
運
動

器
機
能
向
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
口
腔
機
能

向
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
併
用
し
て
行
う
プ

ロ
グ
ラ
ム
を
考
案
し
、
実
施
し
た
。

　

参
加
者
は
、
地
区
ふ
れ
あ
い
昼
食
会
参

加
の
一
人
暮
ら
し
高
齢
者
で
、
73
～
89
歳

ま
で（
平
均
年
齢
80
・
５
歳
）の
９
名（
男

性
２
名
、
女
性
７
名
）。
Ａ
Ｄ
Ｌ
に
制
限

の
な
い
人
た
ち
で
あ
る
。
期
間
は
６
か
月

間（
全
12
回
）で
、
月
２
回
、
１
回
30
～

40
分
間
、
昼
食
会
の
後
に
実
施
し
た
。

　

プ
ロ
グ
ラ
ム
の
流
れ
は
、
食
後
10
分

間
休
息
し
た
後
、
準
備
運
動（
約
15
分
）、

顔
筋
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
併
用
し
た
運
動

（
約
10
～
20
分
）、
整
理
運
動（
約
５
分
）、

お
茶
会（
水
分
補
給
と
お
し
ゃ
べ
り
）で

あ
る
。
食
後
の
運
動
実
施
で
あ
る
た
め
、

精
神
的
、
身
体
的
緊
張
を
避
け
る
よ
う
に

特
に
注
意
し
、
開
始
前
後
に
体
調
を
口
頭

一
人
暮
ら
し
高
齢
者
の
介
護
予
防
事
業
で

咬
合
力
ア
ッ
プ
に
取
り
組
む

　

フ
リ
ー
ラ
ン
ス
の
健
康
運
動
指
導
士
・

芝
﨑
美
幸
氏
は
、
京
都
・
兵
庫
・
奈
良
・

大
阪
な
ど
関
西
地
域
で
活
動
し
て
い
る
。

高
齢
者
の
健
康
づ
く
り
を
は
じ
め
、
エ
ア

ロ
ビ
ク
ス
、
ボ
ー
ル
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
、
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
や
ア
ン
チ
エ

イ
ジ
ン
グ
対
策
プ
ロ
グ
ラ
ム
な
ど
、
幅
広

く
指
導
し
て
き
た
が
、
健
康
運
動
指
導
士

の
資
格
を
取
得
し
た
平
成
18
年
以
降
は
、

低
体
力
者
、
特
に
特
定
高
齢
者
の
介
護
予

防
事
業（
地
域
支
援
事
業
）で
の
運
動
指

38

特定高齢者の介護予防では、口
こ う

腔
く う

機能の向上が重要な
課題の一つである。健康運動指導士・芝﨑美幸氏は、
咬
こ う

合
ご う

力に着目し、武庫川女子大学高齢者科学センター
と協働して、運動器と口腔機能の向上トレーニングを
併用して行うプログラムを考案。低体力高齢者の健康
づくりに取り組んでいる。

健康運動指導士　芝﨑 美幸氏

顔筋トレーニングを
併用した運動で
高齢者の咬合力をアップする

導
が
メ
イ
ン
に
な
っ
て
い
る
。

　

21
年
９
月
～
22
年
３
月
ま
で
、
武
庫
川

女
子
大
学
高
齢
者
科
学
セ
ン
タ
ー
の
事
業

に
参
画
し
、
同
セ
ン
タ
ー
の
健
康
運
動
指

導
士
・
前
田
佳
代
子
准
教
授
ら
と
と
も
に
、

兵
庫
県
西
宮
市
の
一
人
暮
ら
し
高
齢
者
の

咬
合
力
ア
ッ
プ
事
業
に
取
り
組
ん
だ
。

　

新
規
の
特
定
高
齢
者
に
お
け
る
基
本

チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
該
当
項
目
の
上
位
３
位

は
、
運
動
器
の
機
能
向
上（
54
・
４
％
）、

口
腔
の
機
能
向
上（
50
・
２
％
）、
認
知

症
予
防
・
支
援（
40
・
０
％
）で
あ
る（
平

成
20
年
度
介
護
予
防
事
業
地
域
支
援
事
業

の
実
施
状
況
に
関
す
る
調
査
）。
芝
﨑
氏

ら
は
、
こ
う
し
た
状
況
も
踏
ま
え
て
事
業

に
臨
ん
だ
。

　

口
腔
機
能
に
は
、
咀そ

嚼し
ゃ
く（
咬
合
）、
嚥え

ん

下げ

、
発
声
な
ど
の
機
能
が
あ
る
。
高
齢
者

に
と
っ
て「
食
べ
る
こ
と
」は
、
大
き
な

楽
し
み
の
一
つ
で
あ
り
、
噛か

む（
咀
嚼
）

能
力
の
維
持
は
豊
か
な
食
生
活
を
送
る
う

え
で
の
重
要
な
要
素
で
あ
る
。
ま
た
、
噛

む
能
力
が
高
い
人
は
日
常
の
活
動
能
力
が

高
い
傾
向
が
見
ら
れ
る
、
口
腔
機
能
の
低

下
は
健
康
状
態
の
低
下
を
招
く
と
い
っ
た

報
告
も
あ
る
。
さ
ら
に
、
発
声
機
能
の
低

下
は
引
き
こ
も
り
に
な
り
や
す
い
。

　

そ
こ
で
こ
の
事
業
で
は
、
口
腔
機
能
の

小ボールを使っての準備運動（上）、芝﨑美幸氏（左）
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体
を
動
か
す
こ
と
の
少

な
い
人
へ
の
運
動
指
導
で

は
、
２
～
３
回
で
や
め
て
し

ま
う
人
が
少
な
く
な
く
、
継

続
・
定
着
化
が
大
き
な
課
題

だ
と
い
う
。
楽
し
い
雰
囲
気

づ
く
り
や
人
と
の
つ
な
が

り
を
大
切
に
し
て
お
り
、
運

動
後
の
お
茶
会
も
、
次
回
参

加
に
つ
な
げ
る
工
夫
の
一

つ
で
も
あ
る
。

歯
ブ
ラ
シ
で
顔
筋
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
と
発
声
練
習

　

口
腔
機
能
向
上
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
は
、
歯
ブ
ラ
シ
を
用
い

た
頬
周
り
の
顔
筋
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
と
、
口
輪
筋
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
の
た
め
の
発
声
練
習
で

あ
る
。

　

顔
筋
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
く
ち
び
る

に
歯
ブ
ラ
シ
の
柄
の
部
分
を「
え
」の
発

音
の
形
で
く
わ
え
、
く
ち
び
る
で
歯
ブ

ラ
シ
の
持
ち
手
を
力
を
少
し
入
れ
て
挟

む
。
次
に
笑
顔
を
つ
く
る
よ
う
に
、
口

角
を
近
づ
け
る
。
そ
の
後
、口
を
す
ぼ
め
、

「
う
」の
形
の
く
ち
び
る
で
歯
ブ
ラ
シ
を

押
し
出
す
よ
う
に
す
る（
図
１
参
照
）。

こ
の
動
き
を
10
回
ほ
ど
ゆ
っ
く
り
と
行

う
。
芝
﨑
氏
は「
顔
筋
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は

自
宅
で
毎
日
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
し
て

歯
磨
き
の
と
き
に
行
い
、
習
慣
化
し
て

ほ
し
い
」と
話
す
。

　

発
声
練
習
は
、
発
声
に
お
け
る
顔
筋

の
動
き
を
手
の
ひ
ら
で
確
認
し
、
発
声

文
を
ゆ
っ
く
り
て
い
ね
い
に
大
き
な
口

を
開
け
て
、
は
っ
き
り
と
発
声
し
て

も
ら
う
。
発
声
文
は
、
北
原
白
秋
の
詩

を
ヒ
ン
ト
に
作
成
し
た
。
表
の
よ
う
に

「
ぱ
た
か
ら
ぱ
た
か
ら
ぱ
ぴ
ぷ
ぺ
ぽ
／
た

ら
っ
た
ら
っ
ぱ
で
た
ち
つ
て
と
」な
ど
、

舌
を
多
く
使
う
発
声
し
や
す
い
音
で
あ

る「
ぱ
」「
た
」「
か
」「
ら
」を
多
く
使

用
し
て
い
る
の
が
特
徴
で
あ
る
。
季
節

で
確
認
し
て
行
っ
た
。

　

準
備
運
動（
座
位
）で
は
、
全
身
を
ほ

ぐ
す
ス
ト
レ
ッ
チ
や﹃
瀬
戸
の
花
嫁
﹄等

を
ゆ
っ
く
り
歌
い
な
が
ら
軽
い
有
酸
素
性

運
動
を
行
う
。
顔
筋
群
の
準
備
体
操
と
し

て
は
、
頬ほ

お

を
膨
ら
ま
せ
た
り
す
ぼ
め
た
り

す
る
、
左
右
の
頬
で
水
を
含
ん
で
ぶ
く
ぶ

く
す
る
よ
う
な
動
作
、
口
の
中
か
ら
頬
に

舌
を
強
く
押
し
当
て
た
り
口
輪
筋
の
周
り

を
舌
で
な
ぞ
る
動
作
な
ど
を
行
う
。

　

顔
筋
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
併
用
し
た
運
動

で
は
、
日
常
歩
行
に
か
か
わ
る
筋
群
に
注

目
し
、
直
径
26
㎝
の
小
ボ
ー
ル
を
使
用
し

た
腹
筋
、
背
筋
、
股こ

関
節
筋
群
、
大だ

い

腿た
い

四

頭
筋
、
下
肢
内
転
筋
、
下
腿
三
頭
筋
、
前

脛け
い

骨こ
つ

筋
の
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

と
バ
ラ
ン
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
。
男

性
の
咬
合
力
に
関
係
が
あ
る
と
い
わ
れ
る

握
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
取
り
入
れ
て
い

る
。
こ
れ
ら
の
運
動
は
、
次
項
で
紹
介
す

る
口
腔
機
能
向
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
併
用

し
な
が
ら
行
う
。た
と
え
ば
、腹
筋
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
し
な
が
ら
発
声
を
行
う
、
バ
ラ

ン
ス
運
動
を
し
な
が
ら
歯
ブ
ラ
シ
体
操
を

行
う
と
い
う
よ
う
に
す
る
。

　

こ
の
ほ
か
、
グ
ー
パ
ー
運
動
や
引
き
算

な
ど
、
脳
を
活
性
化
す
る
よ
う
な
運
動
も

５
～
６
分
間
組
み
込
ん
で
い
る
と
い
う
。

持ち手のところを ｢え」の口にはめる。
くちびるで歯ブラシの持ち手を力を少し
いれて挟む。次いで、歯ブラシを挟んで
笑う。

例１
ぱたからぱたから ぱぴぷぺぽ
たらったらっぱで たちつてと
かきのきくりのき かきくけこ
らいちょうさむかろ らりるれろ

例2
カラカラくるくる かざぐるま
ぴかぴかピラピラ はたなびき
ぱたぱたスリッパ あさのおと
ピチピチるんるん スキップだ

歯ブラシをくちびるで押し出すように「う」
の形にする。

図1●しっかり噛むための顔筋トレーニング（頬周り）

表●口腔器機能向上トレーニングのための発声文
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や
参
加
者
の
体
調
に
合
わ
せ
て
使
え
る

よ
う
に
５
種
類
を
作
成
し
た
。

咬
合
力
の
ア
ッ
プ
は

Ｑ
Ｏ
Ｌ
を
大
き
く
変
え
る

　

運
動
介
入
前
後
を
比
較
す
る
と
、
ほ
と

ん
ど
の
参
加
者
に
咬
合
力
の
増
加
が
認
め

ら
れ
た
。
平
均
値
は
介
入
前
の
３
４
０
か

ら
介
入
後
４
６
７
へ
ア
ッ
プ
し
た（
図
２
参

照
）。
こ
の
事
業
で
も
、
咀
嚼
と
い
う
動
作

の
基
本
と
な
る
咬
合
の
バ
ラ
ン
ス
が
、
顔

筋
の
影
響
や
姿
勢
の
保
持
、
特
に
全
身
の

筋
肉
と
関
係
し
て
い
る
こ
と
が
明
ら
か
に

な
っ
た
。

　

運
動
を
介
入
し
た
こ
と
で
、
参
加
者
の

咀
嚼
や
運
動
に
対
す
る
意
識
も
変
化
し
た
。

当
初
の「
も
う
す
ぐ
死
ぬ
ん
だ
か
ら
、
い
ま

さ
ら
」と
か「
余
計
な
お
世
話
」と
い
っ
た

そ
ぶ
り
か
ら
、
昼
食
会
を
楽
し
み
に
す
る

よ
う
に
な
り
、「
も
う
少
し
元
気
に
過
ご
そ

う
」「
特
急
で
逝
こ
う
と
思
っ
て
い
た
け

ど
鈍
行
に
し
よ
う
と
思
う
」と
話
し
て
く
れ

る
よ
う
に
な
っ
た
と
い
う
。

　

ま
た
、
言
葉
が
は
っ
き
り
す
る
よ
う
に

な
っ
て
、新
た
に
友
人
も
で
き
て
コ
ン
サ
ー

ト
に
行
く
な
ど
、
活
動
が
活
発
に
な
っ
た

人
も
い
る
。〝
口
は
命
の
入
り
口
〟と
い
わ

れ
る
が
、
芝
﨑
氏
は「
元
気
を
も
ら
っ
て
い

る
と
参
加
者
か
ら
言
わ
れ
る
こ
と
が
い
ち

ば
ん
う
れ
し
く
、
そ
れ
で
自
分
も
元
気
が

も
ら
え
る
」と
話
す
。
手
探
り
の
状
態
で
始

め
た
取
り
組
み
で
あ
っ
た
と
い
う
が
、
手

ご
た
え
を
感
じ
て
い
る
。

「
笑
顔
を
取
り
戻
す
」経
験
か
ら

生
ま
れ
た
口
腔
機
能
向
上
体
操

　

芝
﨑
氏
は
北
海
道
室
蘭
市
の
出
身
。

関
西
外
国
語
短
期
大
学
米
英
語
学
科
を

卒
業
し
、
一
般
企
業
に
就
職
、
５
年
間

勤
務
す
る
。
身
体
を
動
か
す
こ
と
が
好

き
で
、
高
校
時
代
か
ら
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

に
た
い
へ
ん
興
味
を
い
だ
い
て
い
た
。

結
婚
相
手
が
当
時
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
部

門
に
い
た
こ
と
も
あ
り
、「
い
つ
か
は

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
仕
事
に
携
わ
り
た
い
」

と
考
え
て
い
た
と
い
う
。
結
婚
・
子
育

て
を
経
て
、
20
年
ほ
ど
前
に
エ
ア
ロ
ビ

ク
ス
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
資
格
を
取

得
。
フ
リ
ー
ラ
ン
ス
で
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

指
導
に
取
り
組
ん
で
き
た
。

　

そ
ん
な
芝
﨑
氏
が
、
虚
弱
者
や
高
齢
者

な
ど
の
運
動
指
導
に
取
り
組
む
よ
う
に

な
っ
た
の
は
10
年
ほ
ど
前
か
ら
だ
。
き
っ

か
け
は
、
子
宮
腺
筋
症
と
い
う
自
身
の
病

気
と
、
脳
出
血
で
倒
れ
半
身
不
随
に
な
っ

た
父
の
存
在
で
あ
る
。
子
宮
腺
筋
症
は
強

い
生
理
痛
を
伴
う
。
痛
み
の
た
め
に
顔
に

縦
じ
わ
が
で
き
た
。
同
じ
こ
ろ
、
脳
出
血

で
倒
れ
た
父
は
、
投
薬
と
入
院
生
活
で
体

力
、
咬
合
力
が
落
ち
、
言
葉
を
は
っ
き
り

発
す
る
こ
と
も
で
き
な
く
な
っ
て
し
ま
っ

た
と
い
う
。

　

Ｑ
Ｏ
Ｌ
を
評
価
す
る
方
法
の
一
つ
に

フ
ェ
イ
ス
･
ス
ケ
ー
ル（
ニ
コ
ニ
コ
顔
か

ら
悲
し
い
表
情
ま
で
の
20
段
階
）が
あ
る
。

噛
む
能
力
の
高
い
人
ほ
ど
ニ
コ
ニ
コ
顔
で

Ｑ
Ｏ
Ｌ
が
高
い
と
報
告
さ
れ
て
い
る
。「
咬

合
力
を
ア
ッ
プ
し
、
笑
顔
と
健
康
を
取
り

戻
し
た
い
」と
い
う
思
い
が
顔
筋
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
の
開
発
に
つ
な
が
っ
た
。
さ
ま
ざ

ま
な
文
献
を
読
み
、研
究
を
重
ね
た
。「
勉

強
を
も
の
す
ご
く
し
た
」と
述
懐
す
る
。

　

口
腔
機
能
の
向
上
は
、
歯
科
と
い
う
枠

組
み
の
中
で
解
決
す
べ
き
問
題
と
し
て
と

ら
え
ら
れ
が
ち
で
あ
る
が
、
芝
﨑
氏
は
、

「
咀
嚼
能
力
の
維
持
は
全
身
的
な
健
康
課

題
で
あ
り
、
身
体
活
動
を
左
右
す
る
ポ
イ

ン
ト
だ
。
健
康
運
動
指
導
士
は
高
齢
者
と

接
す
る
際
に
は
、
口
の
問
題
に
も
目
を
向

け
て
ほ
し
い
」と
話
す
。

　

現
在
、
芝
﨑
氏
は
、
週
５
～
６
日
、

保
健
所
等
の
高
齢
者
教
室
や
市
の
健
康

教
室
な
ど
の
指
導
に
携
わ
っ
て
い
る
。

保
健
・
医
療
・
福
祉
な
ど
の
領
域
に
対

す
る
活
動
を
通
じ
て
、
健
康
弱
者
の
支

援
を
目
的
と
す
る
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
健
康
医

科
学
協
会（
本
部
＝
神
奈
川
県
藤
沢
市
）

の
会
員
に
な
っ
て
お
り
、
同
協
会
が
主

催
す
る
セ
ミ
ナ
ー
に
参
加
し
、
講
師
を

務
め
た
り
、「
京
都
を
歩
こ
う
」な
ど
地

区
イ
ベ
ン
ト
に
講
師
と
し
て
も
携
わ
っ

た
り
し
て
い
る
。

　

多
忙
な
日
々
を
過
ご
し
て
い
る
が
、
そ

の
顔
に
縦
じ
わ
は
な
く
、「
父
は
好
物
の

す
し
を
６
貫
、
お
酒
付
き
で
食
す
る
ま
で

に
回
復
し
た
」と
笑
顔
で
話
す
。
今
後
は

さ
ら
に
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
に
挑
戦
し
た
い
と

考
え
て
い
る
。

図2●運動の介入による咬合力の変化

介入6か月後

＊ ＊p<0.05

介入前

咬合力（Ｎ）
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