
★風船トレーニング で 呼吸筋を鍛える！  

オーラル・フレイルの予防にもおすすめ 

 

 

 

 

息を吐く力、口を閉じる力、噛む力、飲み込む力もアップ、唾液の量も増えます 

 口腔機能の強化&オーラルフレイル（虚弱）の対策！ 幼児から高齢者まで対象です 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ゴム風船トレーニング 

100均（例：ダイソー20個入りは強め キャンドゥ 25個入りはやや弱めの弾力）の風船 1個 5円前後を  

 

①手に持って ふくらませる  これができたら 

②手を離して 唇ではさんで ふくらませる  これができたら 

③風船の先をキリや押しピンなどで、２～６ヵ所細い穴をあけて 手を離して、ふくらませる↓ 

 

①②では、3～5回くらいしか吹けないが、 

③細い穴をあけることで、何回も繰り返し吹くことができ、トレーニング効果が上がる 

・繰り返しのやり方 

風船をくわえてふくらませる ⇒ 

唇で風船をはさみ、風船内の空気が口の中に逆流しないようにして息を止める ⇒ 

鼻でゆっくり息を吸い込み ⇒ 

口で吹いてふくらませる    これを繰り返す 吹く息の長さの長短は適宜に 

１セットで 10回くらい繰り返す → １日で３セットくらい がめやす 

腹式呼吸の練習にもなる （ふだんの生活は吐く時も鼻から=鼻呼吸が基本です） 

 

・注意点 

ゴムアレルギーの人はできません 

穴をあけた風船をふくらませると、あけた穴から(でんぷんの)粉や、唾液が出てきたりします 

→衣服など汚さないように気をつけて ティッシュやハンカチなどを用意しておきましょう 

・風船の使用期限 

内部の汚れのこと考えると、毎日交換してください、これでも 1か月で 200円弱です 
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