
演題名 ヨガによる口腔機能改善の試み 

【背景・目的】現在子ども達には口呼吸や不良嚥下また不正歯列など口腔機能発育不
全が目立.正しい口腔機能には体幹の安定が必要と考えられる 1).しかし,近年の子ども
達にはロコモーティブシンドロームや運動機能の低下など,体幹の発育不良が懸念さ
れている.そこで私たちは口腔機能の発達支援として体幹及び呼吸を改善する「子ど
ものためのヨガ教室」を開催している. 
【方法】歯科医院に来院する小児 6名（平均年齢 8.1歳）に対してヨガレッスンを行
った.ヨガでは,足裏の重心位置・拇趾球・小趾球・踵骨を意識させた足裏の伸展,平衡
感覚の改善,下肢筋肉群の活性化,股関節と肩甲骨の可動域増加を行った.レッスン前
後に全ての者に対して姿勢の変化（正面・背面の姿勢・前屈時の床から指先の距離・
肩甲骨の位置・左右片足立ちの平衡感覚と継続時間・腕挙上の現在位置・フットスタ
ンプによる足裏の接地状態）を計測した.またそのうちの３名に対して呼吸の変化（鼻
腔通気度計：チェスト株式会社 HI-801及びカプノトレーナー：Capno Treiner Japan
にて,それぞれ鼻腔通気度及び呼気二酸化炭素濃度・呼吸回数）を計測した. 
【結果】姿勢の変化はレッスン前に比べて左右の肩の傾きがなくなり,前屈は指が床
に近接していた. 足指の接地状態が改善し全ての足指が接地していた.片足立ちは,レ
ッスン後は 1 分以上継続できる者が増えた.鼻腔通気度は 3 名の平均値がレッスン前
「Ex0.61 In0.44」に対してレッスン後「Ex0.48 In0.39」となった.呼気二酸化炭素濃
度及び呼吸数の平均値はレッスン前「36.4Pascalに対してレッスン後は「18.5Pascal
となった. 
【考察】ヨガレッスンにおいて姿勢および呼吸の改善が認められた.姿勢の改善の理
由として.1:体幹の安定化・柔軟化：足裏の伸展による足裏の接地面積の増加,また下
肢筋肉群の活性化および股関節の柔軟化による骨盤位置の安定化によるもの.2:前方
頭位姿勢の改善：改善骨盤に付随する腹筋背筋の活性および肩甲骨の可動域の増加に
よる頚椎・胸椎に関する筋肉群の過緊張の改善によるもの,が考えられた.呼吸の改善
の理由として,1:頭位および前屈姿勢の改善による胸部及び腹部の圧迫の軽減および
それによる横隔膜の動きの改善.2:そのため胸式呼吸から腹式呼吸が行いやすく体内
のガス交換および呼吸回数の改善.3:また頭位の安定や肩甲骨の可動域の改善は肩甲
骨舌骨筋・胸骨舌骨筋などの過緊張を改善するため舌の運動が改善され呼吸だけでな
く嚥下も改善される.と考えられた.今後もヨガによる口腔機能の改善の試みを継続さ
せ,報告していきたい. 
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