


オーラルフレイル予防オーラルフレイル予防オーラルフレイル予防
～歯や口の健康を保っておいしく食べよう～

　歯や口には「食べる」「話す」「表情をつくる」「呼吸をする」など様々な働きがあります。
「オーラルフレイル」とは歯や口の機能が衰えた状態のことです。
　「話がしにくい・飲み込みにくい・むせる・こぼす」などが、舌を含めた口の周囲の筋肉の
衰えでおこります。

低栄養になりやすい

噛む力の低下や、飲み込む
機能が衰えて、食事量が減
り、十分な栄養がとれなく
なります。

滑舌が悪くなる

舌の動きが悪くなり、発音や
会話に支障をきたし、人との
交流を避けて、家に閉じこも
りがちになります。

誤嚥性肺炎をおこしやすい
ごえんせいはいえん

飲み込む力が低下し、
食べ物や口の中の細菌が誤って気管に入り
肺炎を引き起こします。

●お口の中をきれいに
お口の清掃をして、歯や口の病気を予防し
ましょう。また、年を重ねると誤嚥(唾液や
食べ物が気管に入る）しやすくなり、肺炎
の原因になります。

●きちんと食べるための口を保つ
歯を失わないように、定期的に歯科受診して
予防しましょう。
また、失った部分は、歯科治療(かぶせ、ブリッジ、
義歯など）で補いましょう。

●口まわりの筋肉の衰えを予防
「歌う」「会話をする」「声を出して本や新聞
を読む」など日常生活の中で口を動かしま
しょう。

●口の中の保湿
口の中の乾きは、細菌の繁殖や飲み込み
にくさの原因になります。口の清掃や保湿
剤の利用などで潤いを保ちましょう。

美馬市地域包括支援センター  ☎0883-52-5613

歯や口の動きが悪くなると…

オーラルフレイル予防のために

～徳島県口腔保健支援センター作成チラン「オーラルフレイル」からの抜粋～


