
 

パタカラで口輪筋を鍛えましょう 

  

くちびるストレッチの準備 
 

 
①使用する前に流水でよく洗ってください。 

②通常より硬めでストレッチを行いたい場合は、本体収納ケース内 リップトレーナー『パタカラ  』 ○Ｒ  

のプラスチック板バネを１枚取り付けてください。 

 プラスチックの板バネは、初心者は

使用しないで下さい。急に負荷をか

けると、疲労やだるさを招きます。

プラスチックの板バネは、１枚だけ

取り付けてください。もう１枚は予

備です。 
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しっかり根元まで差し込む！ 

 
清潔に保っていないと雑菌・カビな

どが発生し、健康被害を招きます。  

歯で噛む器具では

ありません！ 
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 パタカラの装着方法 

 

 

 

①上下を確認して、本体の上下

口唇にあてがう部分を指で支え

てつぶして持ってください。 

②軽く口を開けて、つぶした状

態のまま、右または左の翼部分

を歯と口唇の間に入れてくださ

い。後方に押すように入れると

うまく入ります。続いて反対側

も入れてください。 
上 

下 

翼部 

 

 

③上下の口唇が内側の溝に収ま

ったか、軽く口唇をつぐんで、

鏡を見て確認しましょう。 

③ ② ① 

④上下の歯が接触しない状態のまま口唇をつぐむのが理

想です。（やや口唇を突き出すような感じでつぐむとい

いでしょう。） 

１日３回１回３分を

目安にトレーニング

しましょう ⑤口唇に力を入れて、１回３分くらい口をつぐんでくだ

さい。（最初は無理をしないで、徐々に時間を延ばして

いきましょう。） 



 
 

パタカラで簡単、小顔と笑顔！！ 

口輪筋と表情筋を、より効果的に鍛えたい人には、パタカラを使ったストレッチ体操を

お勧めします。このストレッチは、顔の筋肉を若返らせ、健康的な笑顔と小顔を作るのに

有効です。 

Letｓパタカラストレッチ 

鏡を見ながら実感してください｡ 

,  

 

鏡を見て 

ゆったりとした
気持ちで､真直ぐ
になるように調
整して､口唇を突
き出すような感
じで閉じてくだ
さい。 

パタカラを入れます。 横に引っ張るストレッチ 
横に引っ張ることで､頬
が引き締まります。 
パタカラを右にゆっく
り引っ張ります｡10 秒位
かけて､ゆっくり引っ張
り、ゆっくり戻します。
次に左側も同じように
引っ張ります。 頬と口唇の筋肉

を意識しながら
ストレッチを始
めましょう。 

パタカラを下に
引っ張るストレッチ パタカラを上に

引っ張るストレッチ 下に引っ張ることで、目
をぱっちりさせる効果
があります。 
10 秒位かけてパタカラ
を下に､ゆっくり引っ張
り､ゆっくり戻します｡ 
鏡で鼻の下が伸びてい
るか確認し､下目瞼をス
トレッチしていること
を意識しましょう。 

上に引っ張ることで、あご
をすっきり引き締める効果
があります。 
下唇をパタカラと一緒に押
し上げる感じで､これも 10
秒位かけて､ゆっくり引っ
張り､ゆっくり戻します。 
あごにウメボシマークがで
きるよう､意識して引っ張
ってください。 
嚥下障害の方にも効果があ
ります｡ 

斜め上下に 
引っ張るストレッチ 
斜めに引っ張ることで､頬が

引き締まります。 

パタカラを右が下にくるよう

に斜めに入れて､斜め右下に

10 秒位かけて､ゆっくり引っ

張ります。その後､目をウィン

クするようにつぶりながらパ

タカラを引き戻します。なる

べくウィンクする力だけで戻

すようにします。 

次に反対側も同様にストレッ

チします。 
舌骨上筋群を鍛える
ストレッチ 整理体操 
舌を上に伸ばすことで､あごか
ら首のラインがすっきりしま
す｡二重あごの解消に！ 

次に､ゆっくりと両肩を耳

の辺りまで引き上げ、肩甲

骨を寄せるように後ろに向

かって肩を回しながら、ゆ

っくりと降ろします｡ 
パタカラを付けたまま、ゆっく
り５秒位かけて､頭を上に向け、
顔が天井と平行になるよう､首
を伸ばします。 同時に顔も前に倒します。

その後、正面に戻しましょ

う。 
次に､舌を天井に向けて突き出
して５秒間保ちます。次の５秒
でゆっくり舌を戻します。 

好きな音楽に合わせて 
このストレッチを､１回２セット､１日３～４回行ってください。 やるのも､おすすめです！ 


