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指をほおにあて、上の奥歯の
あたりを後ろから前へまわす

親指をあごの骨の
内側のやわらかい
部分にあて、耳の
下からあごの下まで

（10回）

（5回）

両手の親指をそろえ、
顎のま下から舌を
つきあげるように
ゆっくりグーっと押す

（10回）


