
いよいよ師走の時期です。皆様はどのような
一年を過ごされたのでしょうか。

来年も皆様が安心してリハビリが出来るよ
うにサポートさせて頂ければうれしいです！

よいお年をお迎えください♪
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今月はお顔の体操をご紹介しま

す。来年も素敵な笑顔でいられる

ように、ぜひ一緒にやってみま

しょう！

→習慣にすると…？
〇のみこむ力
〇かむ力のアップ
〇入れ歯の安定
〇お口の乾燥や口臭予防
〇いびきや歯ぎしりの改善

「パ」を5回「パ、パ、パ…」
「タ」を5回「タ、タ、タ…」
「カ」を5回「カ、カ、カ…」
「ラ」を5回「ラ、ラ、ラ…」
1文字ずつ「パ・タ・カ・ラ」 を5回
「パタカラ、パタカラ…（5回）」 を3セット
を行いましょう。

12月から1月にかけては、特にお餅やお団

子での窒息事故が増えていきます。安心して
お食事が出来るように、小さく切ってよく噛ん
でから飲み込むこと、飲み物を飲みながら
ゆっくりと食事をすることを心がけましょう！

年末年始の休業 12/30（金）～1/3（火）
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