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唇の周りをなめるように右回り1周、左回りに1周させる
唇の内側でも同様に左右1周ずつ

思いきり上げる

マスクをすることが当たり前の生活も一年が経ちました。 

マスクが邪魔で、お口を大きく動かすことができなくなったり、 

お顔が人目に触れる緊張感が薄くなったりすると、 

知らず知らずのうちにマスクの下のお口の周りの筋肉が弱っていきます。 

筋力の低下で口角が下がると、顔のたるみになるだけではなく、食べる力にも影響をおよぼします。 

今日から早速、マスクをしていてもできるお口のトレーニングを始めましょう。 

唇をなるべく前に突き出して


