
ドリームシッパー  Dream Sipper 

   いびき・嚥下障害対策 舌トレーニング用具 

 

いびきの原因：舌が弛緩して喉奥に落込み易い。 

嚥下力低下の原因：舌の動きがスムーズでない。 

 

加齢と共に筋肉は衰えて来ます。舌も同じです。 

 

いびき・嚥下障害対策 = 舌(筋肉の塊)を運動で鍛える事！ 

 

ドリームシッパーの目的は、“舌を口内天井に付ける”習慣づけです。  
        
この習慣づけが・・いびきを減少、更に嚥下をスムーズにする。 

  
 

                舌の運動 1日 5分間 ・・・  

20日後、その違いを認識されるでしょう。 
 

 

舌(筋肉) が強化されると舌の力が回復するので、 

〇睡眠時も舌は口内天井に張付いて 

喉奥への落ち込みが少なくなり、いびきは減少。  

〇食物をスムーズに食道へ送り込む嚥下力も回復！ 

  

 

食事は少量ずつ口に入れ、 

ゆっくり噛んでから、舌先から順に持ち         舌骨上筋群の機能の強化だから、 

上げる様にしながら食道に送り込みます。             首筋がスッキリ ! 

                           

                

ご参考： 普段どの様に水を飲みますか？  

1）コップ内の水を数秒で飲んでみましょう。 

この時舌が下がっていませんか？ これは正しい飲込み方ではありません。 

 

2）次に、水を少し口に含み、口を閉じて同時に舌が口内天井に張付く様にして、 

ゆっくり飲みます。この飲み方を習慣づけると、いびきを始め、誤嚥、  

胃酸逆流、早食い食べ過ぎ、消化や他の健康問題を防ぐ手助けになります。 

 

 

開発・設計・デザイン：米国  製造国：中国  パテント：日本申請中 

材質：医療用シリコンゴム BPA and Latex free サイズ：215 x 13mm丸  重さ：17g 

保管容器：ポリプロピレン サイズ：210mm x 26mm x 46mm 

輸入元：有限会社ヤマオカインターナショナルコーポレーション ・ 東京 



ドリームシッパー  Dream Sipper 
 

  
            使用説明書 
 
 

ドリームシッパーを効率的にご利用戴く為に、 

下記の使用方法・舌運動方法をどうぞ十分にお読み下さい。 
 

                              

                        

ドリームシッパー使用方法  

コップ半分に水を入れて、ドリームシッパーの太い方をその中に入れます。      

もう一方の先端部（先端に小さな穴が開いている）を口内に入れます。 

 

通常、舌先は上前歯後方（歯に触れない）に来ます。   
        

 

ドリームシッパー先端部の口内位置： 

舌先から約 1cm後方の舌の上です。 

 

舌の運動（水を飲む時）：   

舌で先端部を口内天井（硬口蓋）に押付ける様にしながらゆっくりと少しずつ水を吸いこみます（先端部は舌で

押されて凹んでくる）。舌先から徐々に舌を上に押し上げる様にしながら水を飲みます。舌の中央辺りから後方

は舌が口内天井（軟口蓋）に触れる位に押し上げます。この時大切な事は、唇に力を入れず、頬が凹まない様に

する事です。この運動に慣れて来たら（数分後）、先端部を舌の中央に移動して舌中央及び後部を口内天井に押

しつける様にしながら水を飲みます（舌中央部から後方部の筋力強化に効果的です）。  

 

上述の運動を数回繰り返して、少し休む。この動作を 5分間繰り返します。 

一日一回コップ半分の水をこの方法で飲む。これを 3週間続けて下さい。 

 その後は、強化された舌の筋力を保つ為に時々この運動を繰返します。 

 

 

                赤ちゃんのおっぱいの飲み方が正しい舌の使い方です 

 

 

 

 

    1.舌先を上に押付ける    2.舌中央部を上に押付ける   3.舌後部を上 (軟口蓋) に押付ける 

     舌先から中央部へ、更に後方部へ舌は口内天井に押付けられる様に滑らかに動きます。 

  

 

洗浄・保管： 

使用後は水で洗浄、チューブ内の水を出し切り、水滴が内部に残らない様にする。良く乾かした後、 

保管容器に入れ清潔に保管して下さい。週に 1～2回は食器洗剤での洗浄をお勧めします。チューブ 

内も十分に洗浄した後、水で洗剤を洗い流して、良く乾かしてから保管容器に入れて下さい。 



 

ご注意！ 

ドリームシッパーご使用の際、コーヒーやジュース等は飲まないで下さい。 

管内に残部が溜り、清潔に保てません。必ず水だけをお飲みください。 

 

 

 

   「コップの水を飲まない」ドリームシッパーご使用 

通常の「コップの水を飲む」使用で、水が気管に入り易い場合は、水を 
飲まないで、ドリームシッパーだけをご使用ください。効果は同じです。 

   水の代わりに空気を吸込む時も、唇に力を入れず、ドリームシッパーの管が上下唇に 

少し触れる程度にします。舌の運動はコップの水を使用する時と同じ要領で行います。 

  

 

 

---------------- 「ドリームシッパー」効率的ご使用法 --------------------- 

 

 

ドリームシッパーの先端を舌上に置いた時に、 

唇に力を入れないで下さい！ 唇に力が加わると、 

効率的な舌の運動が出来ません。 

 

 

                     効率的ご使用法 

 

 

ドリームシッパーの先端を舌上に置いた時に、唇に力を入れず、 

ドリームシッパーの管が上下唇に少し触れる程度にします。 

上下唇の両端に少し隙間が出来る。（この状態で水を吸込もう 

としても、唇の両端から空気が口内に入り、水は吸込めない。） 

 

ドリームシッパーの先端を舌で押上げる様にして吸込めば、舌 

が上記の隙間を塞ぐ様になり（口内が陰圧になり）、先端の小さ 

な穴から水が出て来ます。ここで意識的に舌を口内天井に押付 

ける様にします。これで十分な舌運動が出来ます。 

  

 

 



 

ドリームシッパー 

筋肉記憶(Muscle Memory) 利用 

筋肉は同じ事の繰り返しで、その動作を記憶します。 

例えば自転車に乗れるようになるのは、この筋肉の記憶のお蔭です。 

 

この筋肉記憶を応用したのがドリームシッパー！ 

 

       ドリームシッパーで舌を口内天井（軟口蓋・硬口蓋と呼ばれている）に押付ける 

運動を毎日 5分間 2～3週間続けると, 舌（筋肉の塊）はその運動を記憶し睡眠中 

もその舌の位置（口内天井に押付けられた状態）を保ちます。これで舌根沈下量 

が減少、いびきは相当減少します。 

その後は、舌がその動作を忘れない様に、時々ドリームシッパーをご使用ください。 

  

 

                

 

 

１日 2000回も飲込みしている？ 

 

食べた物を飲込む、水、コーヒー、ビール、更に唾液も飲込みます。私たちは実に 

1日 2000回近くも飲込んでいると言われています。その度に舌はうねってそれら 

を食道に運びます。 

 

この時、ドリームシッパーで練習した正しい舌のうねり 

「舌を口内天井に押付ける様に」飲込む事が大切です。 

 

1日 2000回もこれを実行すれば、舌はそれを覚えます。舌は睡眠中も口内天井に 

着いている状態になります。これが舌根沈下を少なくし、いびきは減少します。 

 

 

  

 

 

 

 

 

有限会社ヤマオカインターナショナルコーポレション 


