
気をつけよう ！！

オーラルフレイル

オーラルフレイルとは

●噛んだり、飲み込んだり、話したりするための口腔機能が衰えることを指し、早期の重要な

老化のサインとされています。

●噛む力や舌の動きの悪化が食生活に支障を及ぼしたり、滑舌が悪くなることで人や

社会との関わりの減少を招いたりすることから、全体的なフレイル進行の前兆とな

り、深い関係性が指摘されています。
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固いもの噛めない

柔らかいものばかり
食べてしまう。

噛む力の低下

心身機能の低下

口腔機能の低下

フレイルとは

●加齢に伴い筋力が衰え、疲れやすくなり家に閉じこもりがちになるなど、年齢を重ねた

ことで生じやすい衰え全般を指しています。



〇入れ歯の不調や虫歯、歯周病もオーラルフレイルの原因になります。
口の中の環境を整えることも大切です。定期的な歯科受診もお勧めします。

ベロ や ノド を 鍛えましょうベロ や ノド を 鍛えましょうベロ や ノド を 鍛えましょう

）

生活に一工夫！

ぶくぶくうがい

・頬を膨らまして水を左右に動かします。
・いつもよりも少し多く動かすことを意識します。

少し上を向いたうがい

・喉の奥でうがいをします。

うがい

普段の会話を楽しみましょう

・会話をすると自然に舌や頬が動き、唾液の分泌を
促せます。

・笑うときは、口角を少し意識して上げましょう。

）

お手軽！1日の空いた時間に

〇ゆっくり5秒数えて力を入れ続けましょう。
〇毎日1セット（回数：5〜10回）行います。
※人によって負荷が大きいことがありますので無理をせずに行なってください。
また、頚椎症や高血圧の方は注意が必要です。

・舌を口の中で回す運動です。
・舌の先で口唇の内側を押しながら
右回り10回、左回り10回、1日3セット行います。

ベロ回し運動

出典：リハツバメ（https://zaitaku-st.com/）
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