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自的

舌の中央を上げる力をつよくする。

一

ヽ
ヽ

ヽ＼ ＼ 

● 回数
10回

● 方法
① スティックをにぎり、 舌の中央にあてる。

②大きく0を開けたまま、 舌の中央でスティックをおす。 (2 秒間）

③カをぬいてやすむ。 ( 2秒間）

● 注意点
＼ ＼ ヽ

ヽヽ l

スティックをおしたとき、 舌の先は下の前歯につかないように。 I 
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／． 目的
l 舌の動きをよくする。

● 回数
6回（か⑤を6回）

● 方法
①大きく0を開けたまま、 右の口角に舌の先をあてる。

②ゆっくり1 0秒数えながら、 くちびるを1周なめる。

③すばやくスポットをさわる。

④左の口角からスター トして、 くちびるを1周なめる。

⑤ すばやくスポットにもどる。
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● 注意点
＼ 
， 舌の先でなめて、 かまないこと。 I 
ヽ ／ 
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／● 目的

‘‘ 

／
／ 舌の正しい位置をおぽえる。 ＼

ヽ

｛ ＇ 

● 回数
6~101ll! 

● 方法
① 姿勢をよくして、 大さく0をあける．

② スティックを上あごのスポットにあてたままゆっくり5つ数えて位置の感寛を覚える．

® スティックをスポットから饉し、 大きく0をあける．

④ 舌の先をスポットにあてて5つ数え、 舌の先の感寛でスポットの位●をおぼえる。

® ①造を数回くりかえした後、 声にあわせてスティックと舌の先を

交互にスポットにつける． 5~6回（少しすつ． テンポをはやくする．）

● 注意点
0がとじてこないように、 できるだけ大きくあIプさせて繰否する。

舌の先が丸まらないように， 饒をよくみて行う．
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． 目的
l 舌を上にもち上げる力をつよくする。

舌I」I帯をのばす。

● 回数
30回

● 方法
①舌全体を上あごに吸いつける。

②ゆっくり口を開け、 “ポンツ
’

' と舌打ちする。
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● 注意点
ロをあけたとき、 舌の先はスポットにあること。

むりに音をならさなくてもよく、 しっかり舌小帯をのばしてから舌をパタンとおとす。
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