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まもろう ふせごう つながろう  

前回のテーマは“虚弱”を意味する「フレイル」でした。今回は「オーラル（お口）のフレ
イル」についてです。口に関する“ささいな衰え”を軽視し、放置してしまうことで口の機能低下、

食べる機能の低下をまねき、さらには心と身体の機能低下にまで繋がってしまいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～「オーラルフレイル」ってご存じですか？～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参考文献： 

オーラルフレイル対応マニュアル 2019  

公益財団法人長寿科学振興財団健康長寿

ネット、東京法規出版 日本大学歯学部接

触機能療法学講座教授植田耕一郎監修「口

腔ケアを始めましょう」 他 

 
□滑舌低下      □噛めない食品の増加    □食べこぼし 

□わずかな“むせ”  □お口の乾燥           はないですか？ 

１．まずは自分に“ささいな衰え”がないかチェック 

 

２．オーラルフレイル予防のための行動を起こしましょう 

オーラルフレイルを理解して健康長寿を目指しましょう 

オーラルフレ

イルへの対応

をすると… 

・会話・食事・表情の情出 

・口臭・容姿 

が改善される 

お口の機能や心と身体の問題を改善 

＜口腔体操＞ 
① 口を閉じたまま頬をふくらませたり

すぼめたりする 

② 口を大きく開けて舌を出したり

引っ込めたりする 

④ 舌を出して上下左右に動かす ③ 口を閉じて口の中で下を上下左右に

動かす 

＜お口の手入れ＞ 
① 食後に歯を磨く 

歯間ブラシや糸ようじも使いましょう。 

② 洗口剤(うがい薬)も歯磨きとともに使う 

③ 義歯（入れ歯）は外して手入れする 

磨いたり入れ歯洗浄剤を使いましょう。 

④ 時には舌の掃除をする 

舌磨きブラシなどで「やさしくなでる」 

⑤ 定期的に歯医者へ行く 

＜その他の予防法＞ 
① しっかりよく噛んで食べる 

お口の筋肉が鍛えられる。だ液がよく 

出る。脳が活性化する。 

② おしゃべりする 

③ 声を出す 

音読、歌う、早口言葉など 


