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お口を健康に保ちましょう
〇年に１回は歯科健診を受け、入れ歯などのお口の状態を確認しましょう。

お口の中の清潔を保ちましょう
〇毎食後、寝る前に歯を磨きましょう。デンタルフロスや歯間ブラシの使用、舌の清
　掃を行いお口の中を清潔に保ちましょう。お口の中の細菌を少なくすることで、誤
　嚥性肺炎を予防することができます。

お口周りの体操で、口腔の機能を保ちましょう。
（あいた時間や、食事前に５回ぐらい行いましょう）
〇口を閉じて、両ほほを膨らませ、両ほほをへこませる。また、交互に膨らませたり
　へこませたりする。
〇口を閉じたまま、舌を口の内側につけながら、交互にぐるぐる回す。（唾液がでて
　きます）
〇パタカラ体操・・・「パタカラ」と口を動かし、しっかり発音します。

よく噛んで食べましょう。また、会話を楽しみましょう
〇食べ物による誤飲を防ぐため、30回は噛んでから飲み込みましょう。
〇会話の他に歌を歌ったり、早口言葉を言いましょう。口や舌、ほほの筋肉が鍛えら
　れ、口の動きが良くなります。

☆健康長寿に向けてフレイル予防☆

●オーラルフレイルの確認方法・・・町内の歯科医院で、後期高齢者歯科健診を受診する。
　後期高齢者歯科健診を希望される方は、役場保健福祉課保健推進係へお申し込みください。

　いつまでも元気に活動し、家族や友人、地域の人とのつながり、社会参加をしながら毎日を送るためには、
「フレイル（虚弱）」を防ぐことが大切です。今回は、お口のフレイル「オーラルフレイル」についてお知ら
せします。

　オーラルフレイルとは、オーラル（口腔）とフレイル（虚弱）を合
わせた言葉で、お口の機能の虚弱をいいます。
　硬いものが食べにくくなり、食べ物をうまく飲み込むことができな
くなります。その結果、食事がとれなくなり栄養状態が悪くなったり、
誤嚥性肺炎を起こすきっかけとなり、介護が必要な状態へつながる危
険があります。オーラルフレイルが改善されるとフレイルが改善する
といわれています。


