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◆オーラルフレイルとは
　口腔機能（かみ砕く、飲み込
む、言葉を発するなど）の“さ
さいな衰え”をオーラルフレイ
ルといいます。　
　この状態を、単なる老化現象
と放置していると、十分な食事
が取れず栄養不足になり、筋力
や免疫力の低下につながりま
す。また、会話に支障をきたす
ことで、人との付き合いがおっ
くうになり、家に閉じこもりが
ちになります。このような、不
活発な生活を続けていると、体
力とともに脳も衰え、寝たきり
や認知症へとつながりかねませ
ん。特に、嚥下（えんげ）機能
の低下による誤嚥（ごえん）性
肺炎は命にかかわる危険性があ
ります。
　高齢者が、心身ともに健康な
生活をおくるためには、口腔機
能を維持することが大切です。

◆口の衰えをチェックしよう
　次の５項目のうち、１つでも
気になる項目がある人はオーラ

ルフレイルの疑いがあります。
□口がよく乾くようになった
□ 硬いものをうまくかめない
ことがある
□食べこぼしが増えた
□水や食事でむせることが増えた
□ うまく口が動かずしゃべり
にくいことがある

◆オーラルフレイル
予防・改善のために
▶よくかんで味わって
食べる
　かむ力を維持するこ
とで、食物の吸収がよ
くなるだけでなく、脳
が活性化されたり、体
力が高まったりしま
す。同時に、気持ちが
元気になり、表情がい
きいきとし、生きる意
欲につながります。
▶歯や口を清潔に保つ
　虫歯や歯周病になら
ないために、日々の歯
みがきや義歯の手入れ
などをしっかり行いま
しょう。また、歯科を

定期的に受診しましょう。
▶顔や口を動かそう
　口の体操（下図参照）を行う
ことで、顔や口の筋肉をバラン
スよく鍛えることができます。
食べる力がアップし、発声もよ
くなり、顔が引き締まり若々し
くなります。
▶唾液腺をマッサージしよう
　唾液には口の中を清潔に保っ
たり、消化や飲み込みを助ける
効果があります。唾液腺マッ
サージを行って唾液の分泌を促

　いくつになっても健康でいきいきと過ごすためには、筋力や体
力の維持だけでなく、口のケアも重要となってきます。今号では、
オーラルフレイル（口の機能の衰え）とその予防・改善策につい
てご紹介します。

健康長寿はお口の健康から

オーラルフレイルを予防・改善しよう

　新型コロナウイルスの感染拡
大防止に伴い、健康づくり教室
などが休止の間、自宅でできる
運動で心身の機能低下を防ぎま
しょう。「いきいき百歳体操」
を市ホームページやケーブルテ
レビ徳島、国府町CATVで放送
しています。放送日時などは市
ホームページをご覧
いただくか、お問い
合わせください。

しましょう（下図参照）。
◇　◇　◇　◇　◇

　フレイル（加齢により心身が
衰えた状態）は、日ごろの心が
けで健康な状態に戻すことがで
きるのが特徴です。オーラルフ
レイルを予防・改善し、いきい
きと健康に過ごしましょう。

歯医者さんに聞きました
　オーラルフレイルは患者さん自
身が口腔機能の衰えに気づき・向
き合い、口腔機能の回復や維持な
どの目標に向けて主体的に取り組
むことが大切です。
　そのことが口腔機能の維持･改
善につながり、ひいてはフレイル
予防や介護予防へとつながること
を理解してもらうとともに、私た
ち医療従事者や介護職員、さらにご家族などが連携し
ながら、患者さんのやる気を後押しできるよう働きか
けていくことも重要と考えます。

出典：徳島大学歯学部「くっぽちゃんの健口体操」
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