
0 歲至 3 歲兒童之飲與食 (加強口部肌肉能力) 

經常有家長查問日常飲食會否影響兒童之口肌發展，而口肌又會否影響兒童的說

話能力。家長的猜測並沒有錯，日常的起居飲食往往會影響他們的口肌能力，繼

而影響咬文嚼字。希望透過這篇文章讓家長更能了解改善口肌的方法。 
 
先讓大家明白什麼是口肌。口部肌肉器官主要由面額、嘴巴及舌頭三個部份組

成。口肌能力可分為「力度」、「移動幅度」及「移動速度」‧現以下圖闡述： 

 
 
隨著年齡增長，嬰孩會逐步學習進食不同味道及質感的食物，亦會學習使用不同

的食具，家長可先了解進食及進飲之發展里程碑，請看下表： 

  
如何透過進食改善口肌？ 

1) 6 個月起讓兒童嘗試不同質感及味道之食物(如：粥糊、果蓉)。兒童在嬰孩時

期嘗試的食物種類越豐富，日後偏食的機會越低。 

2) 家長可以逐漸將粥仔的稠密度增加，例如：將肉粒加大、粥也可以變得「結」

一些。 

3) 鼓勵兒童多用大牙嘴嚼不同的食物如：芒果乾、牛肉乾、豬肉粒等，提升面

額肌肉的力度。不要小看面額肌肉的重要性，因為面額肌肉才是主要發音的

關鍵位置。 

4) 試讓兒童不可用手而將百力枝啜入口中，從而改善嘴部移動能力。 

5) 家長餵食時應待兒童合上嘴巴才將匙羮拉出，很多家長往往貪怏而將匙羮上

的食物「刮門牙」，影響了兒童的合嘴能力、有機會令他們「口水長流」、亦

有機會令牙齒向外生。 
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如何透過進飲改善口肌？ 

 

1) 家長餵兒童飲水時應待兒童合上嘴巴才將匙羮拉出。 

2) 可選擇不同的飲管，因為多扭曲及較長的飲管需用上較多力度飲啜。這樣能

加強兒童的嘴巴及舌頭的力度，亦能增加趣味。 

      

3) 家長不要貪方便而將奶樽奶嘴的嘴口自行「篤大」或胡亂購買大碼奶嘴。因

為吸啜「大碼奶嘴」的力度較「細碼奶嘴」的力度小，繼而影響兒童的嘴部、

舌頭、甚至面額肌肉的發展。 

 

 

有良好的口部肌肉能力能令你的兒童字正腔圓，家長從今天起應多留意兒童的日

常飲食呢！ 

 
 
資料由 MaMaStation 顧問 
言語治療師 
梁偉豪提供 


