
北原 文子
H.M,s COLLECTION 
FUMIKO KITAHARA

デンタルエステで贈る美と健康のプレゼント

デンタルエステティック

医学情報社

デンタルエステティック

エムズ・バージョンアップテキスト

40

P
art 4

歯
肉
＆
頰
粘
膜  

マ
ッ
サ
ー
ジ

41

Step2：口唇を優しくどかし、指を口腔内に挿入

①ジェルのついていない指で軽く口唇周辺に
タッチして「それでは始めていきますね」
と、スタートの合図となる一声をかけま
しょう。

②タッチをした同じ指で、口唇を優しくどか
します。

③口腔内に指を挿入します。
　「指が入ります。ゆっくりマッサージしま
すので、リラックスして指の動きを感じて
くださいね」と、一言添えながらマッサー
ジに入ります。

Step3：ジェルを歯肉に伸ばす

指に塗布したジェルを、①下顎左側、②下顎右側、③
上顎左側、④上顎右側、の順でまんべんなく歯肉に塗布
していきます。
正中から奥に向かうように、各 5～ 10 回程度指を往

復させ、歯肉全体にジェルが行き渡るようになぞります。
歯肉にタッチした後は、できるだけ指を離さないように
しましょう。

Step4：大臼歯部の歯肉マッサージ
p.7 で紹介した、基本的な指使いの「ウォーク」の動きで歯肉をほぐします。大臼歯部の歯肉に円を描く

イメージで、指の腹を使ってクルクルとなぞるようにマッサージしていきます。

「ウォーク」の指使いで、①下顎左側、②上顎左側、
③下顎右側、④上顎右側、の順で指の腹を使って円を描
くようにマッサージしていきます。
正中から奥に向かうように、各 5～ 10 回程度指を往

復させて、歯肉をなぞります。血流の方向にしたがって、
下顎では下から上に、上顎では上から下に、それぞれ円
を描くイメージで指をすべらせます。

「ウォーク」の指使いで、①下顎、②上顎、の順で指
の腹を使って円を描くようにマッサージしていきます。
各 5～ 10 回程度指を往復させて、歯肉をなぞります。

血流の方向にしたがって、下顎では下から上に、上顎で
は上から下に、それぞれ円を描くイメージで指をすべら
せます。

Step5：前歯部の歯肉マッサージ 
前歯部では、主に中切歯周辺の歯肉に大きな楕円を描くイメージでほぐします。大臼歯部と同様に「ウォー

ク」の指使いを意識して、指の腹を使ってクルクルとなぞるようにマッサージしていきます。

①②

③④

①

②

③

④

下から上に 指の腹を使って！

①

②
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6.リンパマッサージの手順
Step1：デコルテの入り口を開けて、身体のリラックススイッチON！
リラックスした状態で、デコルテ（首から胸元まで）から上部を、ほぐしていきます。

ポイントは鎖骨リンパ節、腋窩リンパ節です。疲労や緊張によってこりやすい部分

をほぐすことで、心身ともにリラックスできるので、リンパマッサージの効果をより

得やすくなります。

鎖骨リンパ節、腋窩リンパ節の位置を意識しながら、「痛キモチいい」と感じる強

さでしっかり指圧しましょう。

①鎖骨のラインに沿って肩に向かって 5カ所ほど、リンパ
液を押し流すイメージで指圧します。5回目の指圧では、
手を肩の部分で止めずに、リンパ液を流し込むイメージ
で背中まで押し運びましょう。

②左右とも指圧し終えたら、次はデコルテから腋窩（腋の
下）に向けて 5カ所ほど、同じように指圧していきます。

③鎖骨の上から肩の下までのくぼみ部分（鎖骨リンパ節※）
に向かって、3カ所を 3回ずつ指圧していきます。

※全身を巡って老廃物を回収したリンパは、最終的に静脈
に流れ込んで、排出されます。リンパが静脈と合流する
重要な部分、つまりリンパの最終的な出口は、鎖骨の上
部にあります。このリンパ節を「鎖骨リンパ節」といい
ます。

Step2：リンパの出口の探し方、老廃物の流し方
次に、鎖骨リンパ節のつまりを取ります。全身を循環しながら老廃物や毒素を回収

したリンパは、最終的に左鎖骨の下で静脈と合流し、排出されます。つまり鎖骨リン

パ節の流れがつまっていると、他のどのリンパ節を刺激しても、リンパの流れはスムー

ズにはならないのです。

鎖骨リンパ節を、強めに指圧してほぐしていきます。押した際にゴリゴリとした硬

い感触があれば、それは老廃物が蓄積しているサインです！　しっかり指圧して、確

実にリンパを流しましょう。

①右手の人差し指・中指を使って、左鎖骨の位置を確認し
ながら、鎖骨の上から肩の下までのくぼみ部分（鎖骨リ
ンパ節）を、1回、強めに指圧します。
　　手は指圧した部分で止めずに、リンパを流し込むイ
メージで、肩の後ろまで押し運びましょう。

②右手に左手を添えて、指先を鎖骨の上のくぼみに引っ掛
けるように、左鎖骨のすぐ上を 3秒間ほど押します。鎖
骨の内側から肩に向け、3カ所ほど同じように繰り返し
ます。
　　反対側も同じように、指圧していきます。

①

②

③

①

①②
③

①
②
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フェイシャル＆頭部  マッサージ

1．目的と効果
フェイシャルマッサージでは、お顔周辺のリンパをスムーズに流すことで、溜まっ

ていた老廃物や毒素、余分な水分をスッキリ排出させて、小顔効果（むくみ解消）や

美肌効果を期待できます。

また美容目的以外にも、たとえばお顔や首の筋肉のコリ・張り具合によって、片側

咀嚼などの噛み癖やブラキシズム、クレンチングといった顎関節症につながる症状が

発覚することもあり、思わぬ疾患の発見にも役立てることができます。

頭部マッサージでは、頭部の筋肉のコリをほぐすことで、心身のリラックス、疲労

回復、代謝の改善、痩身・痩顔効果、頭皮とお顔のリフトアップ、お顔のゆがみ矯正

などが期待できます。

2．用意するもの
・タオル：アイピローの代用として患者さんのお顔にかけたり、施術中にデコルテを

覆ったりする際に使用します。患者さんのお顔や肌に直接触れるものですので、素

材や洗濯方法、香りなどにこだわり、柔らかく仕上げたものを用意しましょう。

・アイピロー：マッサージ中、患者さんの視界を遮ることで、施術者の手の感触に患

者さんの意識を集中させることができます。温かいものや、アロマオイルを少々含

ませたものを用意すると、リラクゼーション効果も得られて、なおよいでしょう。

アイピローを用意できない場合は、温めたコットンをラップで包んだもので代用で

きます。

・ヘアゴム、ヘアピン：ロングヘアの患者さんには、マッサージ中にお顔や首元に髪

の毛が掛からないよう、ヘアゴムやヘアピンで髪の毛をまとめていただきましょう。

・鏡：マッサージの前後で、患者さんの顔つきや印象は大きく変わります。患者さん

自身にも鏡で確認していただくことで、マッサージの効果をより実感していただけ

るはずです。

・アルコールワッテ：患者さんの首元を清拭してから、マッサージを開始しましょう。

3．カウンセリング
患者さんの主訴や要望を会話の中からピックアップし、今ある症状の原因を探り出

して、適切なアドバイスができるように努めましょう。ここで注意したいのは、患者

さんを不快な気持ちにさせてはいけないということです。1つでも多くの情報を聞き

出すことは重要ですが、熱心さと執拗さは違います。患者さんの心情を考え、カウン

セリングは丁寧に行いましょう。施術同意書をお渡しして注意事項を読み上げ、同意

のご署名をいただくことも忘れてはいけません。

また、マッサージを受けることでどんな効果を得られるのか、患者さんが明確な期

待を持てるように、わかりやすい言葉で説明することを心がけましょう。

マッサージ終了後は注意事項について再度説明し、患者さんに安心してお帰りいた

だけるようにしましょう。

□ 顔がむくんで、太って見える　　　　　　　

□　輪郭がたるんで、ハッキリしない

□ ほうれい線がくっきりと目立つ　　　　　　

□　頰の位置が下がってきたように感じる

□ 顔面の左右のバランスがゆがんだように見える

□　頭痛持ちである、常に頭が重く感じる

□ 首や顎周りがだるい　　　　　　　　　　

□　イライラしがち、落ち込みがち

4．目的別、フェイシャルマッサージの手順
Menu1：耳のリンパの流れを改善し、イライラや疲労をリセット
まず耳のリンパ節を刺激し、リンパをスムーズに流します。

耳はお顔を流れるリンパの最終地点であるので、耳のリンパのつまりを取って流れ

をスムーズにすることで、溜まっていた老廃物や毒素、余分な水分が排出され、お顔

のむくみが取れてスッキリと引き締まって見えます。

耳にはたくさんのツボも集中しているので、耳をしっかりストレッチすることでイ

ライラや落ち込みが解消されて気分も落ち着き、リラクゼーション効果も得られます

（イヤーマッサージ＆耳ツボ押しの詳細は、後述参照）。また、全体的に緩んでしまっ

ていた筋肉が本来あるべき正しい位置へと戻るため、お顔のゆがみの改善なども期待

できるでしょう。

①耳下腺リンパ節を、指の腹を使って「の」の字を描くよ
うに、3カ所を 10秒ほどかけて、揉みほぐします。

①

1
2
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②

③




