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フレイルは日常から適切に対応すること
により回復の余地がありますが、放置す
ると加齢による衰え以上に機能の低下
が進んでしまいます。ここが生理的老
化との違いです。フレイルの入り口であ
るオーラルフレイルを意識し、違和感を
感じたら気軽に相談しましょう。

お口の動作のちょっとした違和感
それ「フレイル（虚弱による衰え）」の始まり？
お気づきのことがあれば、かかりつけ歯科医に

気軽にご相談ください。

オーラルフレイル
Oral Frailty

 

「オーラルフレイル」の人が
抱えるリスク

身体的フレイル　2.4 倍

サルコペニア　　2.1 倍

要介護認定　　　2.4 倍

総死亡リスク　　2.1 倍

運動だけでなく日常から
栄養・社会参加・身体活動を意識してフレイル対策を

行いましょう。

口の動きを良くする

舌の動きを良くする

分泌を良くする

片側ずつ交互にほ
おをふくらませ
る。（３回）

❶
口 を す ぼ め て
「うー」。
（５秒キープ）
❷

口を横に広げて
「いー」。
（５秒キープ）
❸

舌を前に出す。
（５秒キープ、３
回）

❶

両手の親指をそろえて、あごの真下
の柔らかい部分をゆっくり押す。親
指を左右に広げ、ずらしながらあご
の骨に沿って５か所押す。

❶
両手の指をほおに当て、
円を描くようにゆっくり
回す。（前回し、後ろ回し
各３回）

❷

舌を左右に動か
す。（各５秒キー
プ、３回）

❷
舌をくちびるに
沿ってぐるりと回
す。（３回）

❸

お口の機能の改善に取り組みやすい運動

合計点数 3点以上は、かかりつけ歯科医などに相談し
ましょう。

今すぐできる、お口の動作の確認

オーラルフレイル　セルフチェックの

メタボからフレイル予防に重点を移し栄養不足・
低栄養に注意しましょう！

60代からは、予防の考え方の転換期
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フレイルは、次の3つの特徴があります。
❶【中間期】健康な状態と要介護の状態の中間地点です。
❷【可逆性】適切な取り組みや生活改善により低下ぎみの
能力や機能（日常生活を送る上での予備的な能力や機
能）を戻すことができる時期です。
❸【多面性】筋力の衰え（身体的虚弱）、こころの状態や意
欲などの衰え（心理的虚弱）、人と接する活動などの衰
え（社会的虚弱）が存在し、それらが絡み合い、「負の
連鎖」を起こすと、さらなる虚弱を招くことで、日常で
きたことが困難になる状態（自立度の低下）に至ります。

オーラルフレイルは、次の 3つの特徴があります。
❶【前ぶれ】フレイルの初期に現れやすい
❷【負の連鎖】噛めない⇒噛まない⇒さらに噛めない
❸【全身へのリスク】放置すると全身へ影響する

フレイルは、次の3つに取り組むことで予防できます。
❶【栄養】バランスよく、しっかり食べる
❷【社会参加】閉じこもらず、前向きに社会参加する
❸【身体活動】毎日歩き、自らの体重を活用した筋トレ
やストレッチ

Oral Frailty

①早く気づく⇒セルフチェックで確認する。
②相談する⇒かかりつけ歯科医などに相
談する。
③できることからやってみる⇒お口の機
能を使う動作（会話、発声、咀嚼）を意識
して増やしてみる。また、口腔や舌の体
操や唾液腺マッサージ、早口言葉の練習
などに取り組む。
④専門的な口腔機能の検査を受けてみる
⇒かかりつけ歯科医に相談する。
⑤検査結果に応じた治療や保健指導を受
ける⇒口腔機能低下症などの診断に基
づき治療や指導を受け、口腔機能の回復
に取り組む。

オーラルフレイルの予防とオオオオーーーーラララルラルルルフフフフレレレレイイイルイルルルのルののの予予予予防防防防とととオオオオーーーーラララルラルルルフルフフフレレレレイイイイルルルのルののの予予予予防防防防ととと
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オーラルフレイルの予防と
改善のポイント

社会とのつながりを失い、人と接する活動が少なくなる
ことで筋肉減弱（サルコペニア）が進行すると、食欲が
低下し、低栄養や体重減少を招き、さらなる筋肉減弱（負
の連鎖）に至ります。このため、フレイル予防は、専門
職とともに誰もが、「健康にやさしい街づくり」の視点
で健康づくりに参画する必要があります。

フレイル予防の考え方「オーラルフレイル（口の機能低下）」の特徴「フレイル（虚弱）」の特徴

フレイルにおける「負の連鎖」とは

→フレイルの進行（病気・薬が多くなりやすい）

お口の健康の低下が及ぼす影響
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