
 

  



 
 

 

 

 

オーラルフレイルとは、「歯や口の働きの衰え」の意味で、老化のはじまりを示すサインとも言わ 

れています。その症状は、健康な体から要介護の状態になる前の「フレイル期」に現れます。 

介護を必要としない毎日を長く過ごすためにも、オーラルフレイルの症状にできるだけ早く気づき、

予防や改善をしましょう。 

 

歯と口の働きは、大きく分けると、 

１．食べる（噛む・磨り潰す・飲み込む・味わう） 

２．話す（発音する・会話する・歌う） 

３．感情表現（笑う・怒る） 

４．呼吸する 

などがあります。 

 

加齢とともにこれらの機能が衰えると、 

栄養状態から筋力の低下を招くこともあり、 

外出が減るなどの結果、介護が必要になる場合もあります。 

健康的な毎日を過ごすためにも、オーラルフレイルを 

予防することが大切です。 

 

▼オーラルフレイルのセルフチェック▼ 

□ 固いものが噛めない  

□ 食べこぼすことが多くなる  

□ よくむせる  

□ 滑舌が悪い  

□ 口の中が乾燥する 

 

オーラルフレイルを予防するためのお口の体操もあります。意識して大きく口を動かすことが予 

防につながります。オーラルフレイルは病気ではありませんが、予防するには定期的に口の中を 

チェックすることが大切です。 

歯科衛生士 堤 有沙 

 

「ほほえみ」バックナンバーはホームペー

ジにも掲載。是非アクセスしてください！ 

 

アドレス：www.ndc1979.jp 

 

編集後記 

 令和元年も残すところあとわずかになりましたね。 

 今年も一年本当にありがとうございました。 

 どうぞ楽しいクリスマス、そしてお正月をお迎え 

ください。 
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オーラルフレイルってご存知ですか？？ 


