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あなたは⼤丈夫︖オーラルフレイルチェック
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合計の点数
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■オーラルフレイルは、
お⼝の衰えが積み重なった状態。

■放っておくと、全⾝のフレイル（虚弱）
や寝たきりにつながることが
わかっています。



笑顔広がる︕お⼝の健康
オーラルフレイル対策で健康⻑寿



笑顔広がる︕お⼝の健康
オーラルフレイル対策で健康⻑寿

■毎⽇、⾷後や就寝前に
⻭や⼝・⾆の清掃を︕

■⼊れ⻭、ブリッジは
正しいお⼿⼊れをしましょう。

メリット
■⾍⻭や⻭周病を防ぎます。
■肺炎（誤嚥性肺炎）の予防に
役⽴ちます。

■インフルエンザにかかりにくくなります。

お⼝をキレイに保ち、全⾝の健康を守りましょう

実践
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よく噛んで⾷べましょう

■⼀品でも噛み応えのある
⾷品を⾷べましょう。

メリット

実践

■噛む⼒を保つことができます。
■よく噛むと、唾液が多く出て
飲み込みやすくなります。
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飲み込む⼒を鍛えましょう

■お⼝の体操で、
⼝腔機能を向上させましょう。

メリット

実践

■むせが少なくなります。
■⾆の働きがよくなって、唾液も出やすく
なり、発⾳が良くなります。
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毎⽇やってみよう︕

厚生労働省「e-ヘルスネット」、神奈川県健康推進課作成資料を参考に作成
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顔⾯体操
しっかり⽬をつぶり、唇を横に引
いて頬をあげます。
その後、⼝と⽬を思い切り開け
てください。
もう⼀度⼝をしっかり閉じてから、
頬を膨らませて、⼝を左右に動
かします。
※各3回ずつ⾏います。
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⼝を開けて⾆体操
⼝を開けて、⾆を思いっきり出
したり引っ込めたり、左右に動
かし⼝の周りをなめるように回
します。
上下に⾆を動かす運動もよい
でしょう。
※各3回ずつ⾏います。
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唾液腺マッサージ

頬・顎の下を5〜10回
程度、やさしくマッサージ
します
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専⾨家によるケアも⼤事︕
かかりつけの⻭科医をもちましょう

⻭周病などの治療や⻭科健診、⼝腔ケア
の指導によって、お⼝の健康を保つことが
できます。


