
　・かむ力に☑があった方

　・飲み込みに☑があった方

　・唾液に☑があった方

" ご存知ですか？ オーラルフレイル "

「食べる」「話をする」「表情をつくる」など、私たちは普段当たり前のように「お口」を働かせて生活しています。しかし、このように大切な役割

を果たすお口の機能も、加齢とともに少しづつ低下していきます。これを「オーラルフレイル」といい、この状態を放置していると、やがて全身の

活力低下を引き起こし、要介護状態を招くことがわかってきました。かみにくい、むせやすいなどの症状がある方は、早めにお口の健康対策を

おこない、オーラルフレイルを予防・改善することが、健康寿命をのばすことにつながります。

唾液には食べ物を飲み込みやすくする、口の中の洗浄や細菌の繁殖を抑える、味を感じやすくする、酸やアルカリの

中和、再石灰化や消化など多くの役割があります。加齢とともに唾液をつくる能力も衰えていきます。

唾液腺の能力や、お口の周りの筋肉の機能を高められる「唾液の分泌をよくするマッサージや体操」をおこなってみ

てください。

かむ力が弱まることに関係するのは、歯がなくなること、歯が痛むこと、入れ歯が合わないことです。かめない状態

が続くと唇や舌の動きが悪くなり、かむための筋力も弱り、かめなくなっていきます。自分の歯や入れ歯でかみにく

い場合は、歯医者さんで治療や調整をしてもらいましょう。かめるようになると表情が若々しくなる、栄養状態が良

くなる、食事(形態) の種類が増えるといった効果が期待できます。

飲み込むために私たちは気づかないうちに口や首、舌の筋肉を使っています。その中でも舌の機能が落ちると誤嚥や

むせ、舌がもつれてうまく話せない等が起こります。飲み込みに使う筋肉の機能を高められる「飲み込む力をつける

体操」をおこなってみてください。
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(口の衰え)

フレイル

(全身の衰え)
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改善進行

資料：レッツスタート！家族みんなで学ぼう 歯と口の健康ライフ

・食べにくいものを避ける

・食欲低下

・栄養不足

・筋力低下

・動くことがおっくうになる

・家に閉じこもりがちになる

出典：日本歯科医師会リーフレット「オーラルフレイル」

オーラルフレイルとは

オーラルフレイルのセルフチェック表

機能を改善するには



　　　　

すべての種類を毎日でもいいですが、「月曜日はあいうべ体操、火曜日はパタカラ体操」のように曜日で体操を決
めるなど、無理なく継続できる方法で実践してみてください。
自分の歯でしっかりかめ、充実した食生活を送るためには、オーラルフレイル予防とあわせて、口の中の清潔を保
つことも大切です。毎日の歯みがきや、かかりつけの歯科医院で定期的な歯科健診を受け、お口を清潔に保ちま
しょう。

呼吸と飲み込みは密接に関係しています。

咳が出にくくなったり、呼吸が浅くなり呼吸の

回数が増えると飲み込むタイミングがとりにく

く、誤嚥しやすくなります。

【唾液の分泌をよくする体操やマッサージ】

【飲み込む力をつける体操】

引用・参考：大阪府「 市町村職員の歯科コーチングスキル向上テキスト」

引用・参考：大阪府「 市町村職員の歯科コーチングスキル向上テキスト」

※これらのマッサージや体操は力を入れすぎず、

無理のない範囲でおこなってください。

※これらの体操やトレーニング等は力を入れすぎず、

無理のない範囲でおこなってください。

加齢とともに唾液を作る

能力も衰えていきます。

体操やマッサージで唾液

腺の能力を十分に発揮さ

せましょう。

お口の機能を高め、予防に効果的な体操


