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サッカーパフォーマンス

向上セミナー
サッカーが上⼿くなる体作り（学⼒向上も？）講座
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⼝の機能・呼吸・姿勢 が良い！

パフォーマンスがよい⼦の

共通点
はこれです



良いパフォーマンスには理由があります
お⼝の機能

栄養

呼吸姿勢

睡眠



ところで、頭の重さ、⾆の重さ
ってご存知ですか？



頭は３㎏ （体重の１／10 ）
⾆は 150ｇ



スポット 低位⾆

正しい⾆の位置ってどこですか



⾆低位
↓
⼝呼吸
↓
猫背
↓
疲れやすい
↓

パフォーマンス低下！

⾆が落ちると何が起きますか



最近の⼩学⽣の多くに、
猫背と⼝呼吸の悪循環がみられます



本⽇お伝えしたいポイント

低位⾆⇒スポットに
⼝呼吸⇒⿐呼吸に
猫背、ゆがみ⇒よい姿勢



悩み ⇒ 改善策 ⇒ 効果
・⼝呼吸 ⿐呼吸トレーニング 疲れにくい
・いびき ⾆トレーニング 良質な睡眠
・集中⼒低下

症例検討会 ケース１



悩み ⇒ 改善策 ⇒ 効果
・猫背 姿勢指導 呼吸改善
・お⼝ぽかん 筋機能訓練 ⼝元キリリ
・⻭並び

症例検討会 ケース2



うちの⼦は⼤丈夫？
検査をしてみませんか。

⾆筋⼒
⼝唇閉鎖⼒
咀嚼機能（管理栄養⼠）
嚥下機能
構⾳機能（⾔語聴覚⼠）



検査って何をするんですか①
べろ の⼒を測ります



検査って何をするんですか②
くちびる の⼒を測ります



べろのトレーニングって
何をするんですか

・あいうべ体操
・ガムトレーニング
・ポッピング
・ペコぱんだ



くちびるのトレーニングって
何をするんですか

・ストロー保持
・バンゲード法
・リップルトレーナー



お⼝から全⾝の発育を⽀える

①正しい⼝腔機能の獲得
↓
②⿐呼吸⇒質の⾼い睡眠
↓
③成⻑ホルモンの分泌増



本⽇お伝えしたいポイント

低位⾆⇒スポットに
⼝呼吸⇒⿐呼吸に
猫背、ゆがみ⇒よい姿勢



噛む⇒ 脳⾎流UP ⇒ 集中⼒UP⇒ 判断⼒UP

呼吸⇒ 酸素⇒ 持久⼒⇒ 判断⼒UP

サッカーは判断のスポーツ！


