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ほかにも、
●新聞を声に出して読む
●家族や友達とおしゃべりをする、一緒に食事をする
　こういったこともオーラルフレイル予防につながります！

発行元：高知県健康政策部保健政策課・高知県歯科医師会 令和７年10月発行

オーラルフレイル予防（健口体操）

滑舌が悪い
舌が回らない

むせる・
食べこぼす

頬を膨らます 口をすぼめる 口を大きく開ける

親指以外の 4本の指を
耳の前の横に押し当て
くるくる回す

親指をあごの骨の
内側にあて耳の下から
あごの下まで押す

両手の親指を揃えて
あごの真下から上へと
押し上げる

●頬の運動

舌を出して上へ 舌を下に伸ばす ぐるっと回す（左右）

●舌の運動

「パ」「タ」「カ」
をはっきり
発音する

●言葉の体操

●だ液腺をマッサージ

おつかれさまでした！
おいしくご飯を食べてください

パ　パ　パ

タ　タ　タ

カ　カ　カ

3ヶ所のだ液腺を刺激して、つばを出やすく

自 宅 で や っ て み よ う

ハハハ大臣
Ⓒやなせたかし／やなせスタジオ

Ⓒやなせたかし／やなせスタジオ

歯をまもる君 デンちゃん ハハハのハーちゃん

食欲がない
少ししか食べられない

お口が乾く
ニオイが気になる

高知県・高知県歯科医師会

柔らかいものばかり
食べる

当てはまるものは
あるかのう ?
オーラルフレイルのサイン
かもしれないぞ！

自分の歯が少ない
あごの力が弱い

ご 存 知 ですか？



オーラルフレイルセルフチェック表オーラルフレイルってなに？

ルフレイル関連項目を調べました。

オーラルフレイルをそのまま放っておくと
『食べる機能の障害』を引き起こします。

　高齢期になり心身の機能や活力が衰え、虚弱になった状態を「フレイル」と呼び
ます。
　その中で、お口の働き（口腔機能）の衰えをオーラルフレイルと呼びます。
　放置すると全身の衰えにつながるため予防と対策が必要です。

　また、健康な人に比べて以下のようなリスクを抱えることが報告されました。

■お茶や汁物でむせることがあるか
■半年前に比べて固いものが
　食べにくくなったか

噛めない食品が
増える滑舌が悪くなる 飲み物でむせる

高知県の現状

質 問 項 目

自身の歯は、何本ありますか？
（さし歯や金属をかぶせた歯は、自分の歯として数えます。インプラント
は自分の歯として数えません。）

半年前と比べて固いものが食べにくくなりましたか？

該当
選択肢

非該当

0～19本 20本以上

はい いいえ

５つの項目のうち、「該当」が２つ以上あるとオーラルフレイルです。

※出典：オーラルフレイル　３学会合同ステートメント

※歯を失ってしまった場合は、義歯などを適切に使って、固いものをしっかり食べることができるよう、治療を受けることが大切です。

身体的フレイル

　

100％80％60％40％20％0％

むせない むせる

100％80％60％40％20％0％

食べにくくない 食べにくい

※Tanaka et al J Gerontol A Biol Sci Med Sci. 2018

2.4倍 2.4倍 2.1倍2.4倍
要介護認定

2.4倍 2.1倍2.4倍
総死亡リスク

2.1倍2.1倍

75.9％ 24.1％ 73.8％ 26.2％

　令和６年度後期高齢者歯科健診を受診した75歳以上の4,310人について、オーラ

要注意要注意

　気づかないうちにオーラルフレイルになっている可能性があります。チェック
リストを使い、自分のお口の健康状態を確認してみましょう。

　チェックリストでオーラルフレイルに該当となった方は、
かかりつけの歯科医院にご相談ください。

お茶や汁物等でむせることがありますか？ はい いいえ

口の渇きが気になりますか？ はい いいえ

普段の会話で、言葉をはっきりと発音できないことが
ありますか？

はい いいえ


