
口からはじめる寝たきり予防！

お口にこんな変化があったら

オーラルフレイルかも？

オーラル
フレイル
とは

オーラルフレイルのセルフチェック

お口の機能のささいな衰えのことです。「オーラルフレイル」の症状は、健康と
要介護の間の筋力や心身の活力が低下する「フレイル（虚弱）」と呼ばれる段階
の手前に現れます。お口のささいな衰えを放っておくと全身の筋肉や心身の活力
が弱まり、要介護状態となるリスクが高まると言われています。

噛めないものが増えた むせやすくなった 薬が飲みこみにくくなった

オーラルフレイルの危険性は低い

オーラルフレイルの危険性あり

オーラルフレイルの危険性が高い

半年前と比べて、堅いものが食べにくくなった

お茶や汁物でむせることがある

義歯（入れ歯）を入れている*

口の乾きが気になる

半年前に比べて、外出が少なくなった

さきイカ・たくあんくらいの堅さの食べ物を噛むことができる

１日２回以上、歯をみがく

１年に１回以上、歯医者に行く
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＊歯を失ってしまった場合は義歯等を適切に使って堅いものをしっかり食べることができるよう治療することが大切です。
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３点

４点以上
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「３点以上の危険性あり」となっ
た人は、お口の機能を維持できて
いるか、お口の状態など、歯科医
等の専門的な対応が必要です。



オーラルフレイル予防は、
　　　寝たきり予防の第一歩！
オーラルフレイル予防は、
　　　寝たきり予防の第一歩！

毎日の生活でオーラルフレイル予防！

　オーラルフレイルは、お口の周りの筋肉を鍛えることで健康な状態に戻すことができます！
「もう年だから…」「しょうがないな…」と諦めないことです。早めの気づき、対応が大切です！
　また、定期的に義歯の調整や歯や歯ぐきをチェックしてお口の健康を維持し、健康寿命を
延ばしましょう。

堅いものが食べにくい、
噛めない、義歯の使用

むせる、口がかわく

外出が少なくなる

要介護状態になる
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お口の体操 定期的な
歯科受診

歯みがき・
入れ歯みがき

口や舌を
積極的に使う

噛み応えのある
ものを食べる

バランスの
良い食事

運動不足や気持ちの変化、コミュ
ニケーションの減少で活力の低下

口、舌、のどの筋肉や運動の
衰えによる飲み込み機能の低
下と唾液分泌の低下

歯や義歯の不調等による噛む
力やお口の周りの筋力低下

がんばれば、もとに戻る！

丈夫な身体 ｵｰﾗﾙﾌﾚｲﾙ予防

栄養摂取 元気なお口

いきいき生活

いきいきサイクル

栄養の偏り
（低栄養）


