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　昔からあるピロピロ（吹き戻し）。最
近では美容や医療・介護現場向けだけ
でなく、アスリート向けのトレーニン
グツールとしても活用されています。
　おもちゃのピロピロとは違ってピロ
ピロの伸びる部分（巻紙）にワイヤー
が入っており、負荷がかかるようにな
っています。

　風船ガムで遊ばないなんてもったい
ない！　楽しくておいしくて、しかも
健康になれる！ これも口トレ遊びに
もってこいのツールです。

楽しいから続く！口
くち

トレ遊び

伸びる部分に
ワイヤーが入っている

ティッシュペーパーを
上に投げて、ピロピロでキャッチする
「ピロピロティッシュつかみ」。
中澤桂一郎先生*考案。
＊利根保健生活協同組合
利根歯科診療所 所長

❶ガムをよく噛み、
丸い形を作ります。

❷ガムを舌の上で
うすく伸ばします。

❸ガムの真ん中に
舌を入れます。

❹舌を手前に少し
引いて、息を吹きこみます。

「フーセンガムのふくらませ方」篇
https://www.youtube.com/
watch?v=E05ly8bWheY
（ロッテ公式チャンネル）より

風船の
できあがり！

子どもから大人まで
楽しめる口トレ遊びを
５つご紹介しましょう。
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