
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！

ステップ3
赤唇合わせ・
リップロール
p78

ステップ4
イーウー

ほっぺぷんぷん
p79

ステップ１
姿勢のための
体幹トレーニング
p23

ステップ１
舌の基本運動
・強化②
p36

ステップ１
喉だけで
飲み込む
p57

ステップ１
下唇で上唇を
引っ張る
p73

ステップ4
飲み込むための
姿勢チェック
p59

ステップ5
トラップゼリー
p60

ステップ5
顔ヨガ
p80

ステップ5
お山↔スプーン
・舌の巻き上げ

p44

ステップ2
舌の基本運動
定着
p39

ステップ2
舌をスポットに
つけて飲む
p58

ステップ2
上唇マッサージ

A・B
p74、75

ステップ2
長い呼吸②
p20

ステップ3
横隔膜
呼吸①
p26

ステップ2
姿勢改善の
ための

ストレッチ①
p24

ステップ3
①赤唇トレース
②オープン・
クローズ
p40、41

ステップ3
舌をスポットに
つけて飲む
強化
p58

ステップ4
舌先スティック
p42

ステップ6
舌の吸い付け
持続・

大きくグルグル
p45

ステップ9
構音の確認
p50、51

ステップ10
リズムと速度
p52

ステップ10
唇が動かずに
水ひと口のみ
p68

ステップ7
舌の吸い付け前後
・サッキング
p46

ステップ7
トラップと送り込み

強化
p61

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
p82、83

ステップ8
頭部顔面
マッサージ
p84、85

ステップ10
唇グルグル
p88

ステップ9
口角両側

スマイルトレーニング
p86

ステップ4
姿勢改善の
ための

ストレッチ②
p25、27

ステップ3
姿勢の
つくり方②
p25

ステップ５
姿勢の
つくり方③
p28

ステップ6
姿勢の
つくり方④
p28

ステップ6
トラップと
送り込み
p61

ステップ6
口角左右
・顎左右
p81

ステップ8
姿勢の
つくり方⑤
p32

ステップ8
ガム

トレーニング
p47

ステップ8
サッキング
p63

ステップ9
咀嚼・トラップ
p64、65

ステップ４
バランス
ボール
p26

ステップ５
横隔膜呼吸②
p29

ステップ６
長い呼吸③
p29

ステップ７
深い呼吸①
p30

ステップ７
姿勢のための足指
トレーニング
p31

ステップ８
深い呼吸②
p30

定着のための
確認
p54

定着のための
確認
p69

定着のための
確認
p88

呼吸のトレーニング

初　回
 姿勢の
つくり方①
p22

姿勢のトレーニング

初　回
 舌の基本運動
・強化①
p36

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!!
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