
すぐ歯科医院
で治療を！ 

 

 

 
 

 

 

 

 
  歯や口の中を健康に保つことで、 

   ・好きな食べ物が、おいしく食べられます 

   ・口のにおいや滑舌(かつぜつ)などを気にせずに、楽しくおしゃべりができます 

 ・口は健康の入り口、インフルエンザ等の感染症や肺炎の予防ができます 
 

 

 
 

  

  
 

 
 

 

 

 

 

出典：東京大学高齢者総合研究機構 田中友規、飯島勝矢 

 

 

 
 

歯がぬけたまま、 

またはグラグラしている歯がある 

最近特に、口のにおいが気になる 

または歯ぐきから血がでる 

質問項目の合計点数 

0～2

点 

オーラルフレイル

の危険性は低い 

3 点 
オーラルフレイル

の危険性があり 

4 点 

以上 

オーラルフレイル

の危険性が高い 

質問項目 はい いいえ 

半年前と比べて、 

かたいものが食べにくくなった 
2 点 0 点 

さきいか、たくあんくらいの硬さの 

食べ物が噛める 
0 点 1 点 

お茶や汁物でむせることがある 2 点 0 点 

取りはずしのできる入れ歯を使用している 2 点 0 点 

口の渇きが気になる 1 点 0 点 

半年前と比べて、外出の頻度が少なくなった 1 点 0 点 

1 日に 2 回以上は歯を磨く 0 点 1 点 

1 年に 1 回以上は歯科医院を受診している 0 点 1 点 

合計点数            点 

1 つでも 

あてはまる方 

口腔ケア（歯みがきや口や舌の体操など）と 

かかりつけ歯科医院での定期的な健診や治療を受けましょう。 

介護予防になる「オーラルフレイル予防」については次ページへ。 

歯科医院に 
受診しましょう！ 

3 点以上の方 

食べることは生きる喜び 

受診が必要な状態かチェックしてみましょう！ 

オーラルフレイルチェック 
 



 

オーラルフレイル(口からはじまる体の衰え)とは 
 

「フレイル」は虚弱を意味し、加齢に 

よって 筋力や心身の活力が低下するこ

とです。「オーラルフレイル」は、口からは

じまる体の衰えのことで、以下からはじま

ると言われています。 
(1) 滑舌（かつぜつ）が悪くなる 

(2) 食べこぼしが増える 

(3) むせる 

(4) 噛めない食品が増える など 
 

これらを放置していると、人と会うのが

億劫になり閉じこもりがちになったり食欲が低下して低栄養になったり、日常生活に影響

を及ぼし介護が必要な状態になる可能性が高くなると考えられています。 
 

 

ごはんがおいしくなる唾液腺マッサージ 

 

 食事の前に試してみてください。 

 口の中の渇きがおさまらない場合は、かかりつけ歯科医院にご相談ください。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                    出典：（一社）福岡県歯科衛生士会   



 

いつまでもおいしく食べるための嚥下体操 
 

  それぞれの体操は、10 秒かけてゆっくり動かしていきましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
   

出典：（一社）福岡県歯科衛生士会 より 注意事項等追加   

首や肩の筋肉
も、おいしく

食べるために
大切なので、
しっかりほぐ

しましょう。 

10 秒ずつ大きく
口を動かして 
やってみよう。 

指でつんつん
押してみる 

両ほほの筋肉
を吸込む感じ 

左右で違いは 
ありませんか？ 

鼻まで届くかな？ 二重あごに効果あり 
 

ほうれい線に効果あり 
 

たるみに効果あり 
 



 

 
 

 

 

口からはじまる体の衰え（オーラルフレイル）を放っておくと、ごはんをおいしく食べられなくなり、栄

養が不足したり、気持ちがなえたりして、からだ全体の衰え（フレイル）につながっていきます。 

オーラルフレイルが予防できると、からだの衰え、筋肉のやせ（サルコペニア）、要介護認定や死亡

の危険度が半分以下になると言われています（左図）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

歯が 20 本以上あると、いろいろな食べ物をおいしく食べられると言われています（右上図）。

また、入れ歯などで抜けた歯をおぎなうと、味わいながら食べられるものが増えます（上表）。 

健康長寿でいつまでも元気に生き生きと過ごすために、「食べること」はとても大事です。

定期的にかかりつけ歯科医院で健診やアドバイスを受けながら口腔ケアを続けましょう。 

 
 

 

歯の本数 食べられるもの 

１８～２８本 

 

フランスパン たくあん 酢だこ 固焼きせんべい するめ  

６～17 本 

 

豚肉(薄切り) かまぼこ れんこん きんぴらごぼう せんべい おこわ 

０～５本 

 

バナナ うどん なすの煮つけ    

20.1本 19.3本

16.8本

11.1本
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食事の満足度と歯の本数
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オーラルフレイル予防は健康長寿の近道
 

 


