
オーラルフレイルの人が抱えるリスク 

 身体的フレイル ※１ 2.4 倍 

 サルコペニア  ※２ 2.1 倍 

 要介護認定 2.4 倍 

 総死亡リスク 2.1 倍 

 

 

 

 

 

 

 

 

かめない 

やわらかいものを食べる かむ機能の低下 

口腔機能の低下 

心身機能の低下 

 

オーラルフレイルの放置は 

※１ 身体的フレイルとは 

 体重減少，筋力の低下など，身体的 

要因によっておこるフレイル 
 

※２ サルコペニアとは 

 加齢や病気などにより，筋肉量が減少 

したり，筋力低下を起こした状態 

年に 1 回は歯科検診を受けましょう!! 

歯 

本数と食事の関係 

あなたの   は何本ありますか？？ 歯 

0～2 点 
 
 

オーラルフレイルの 

危険性は低い 

 
オーラルフレイル 

を予防しよう！ 

オーラルフレイルチェック 

…………………………
3 点 

 

 

オーラルフレイルの 

危険性あり 

…………………………
4 点以上 

 

 

オーラルフレイルの 

危険性が高い 

…………………………

  

オーラルフレイルの オーラルフレイルの オーラルフレイルの 



かむ力 up! 飲み込む力 up! 

正しい歯磨き 

耳下腺 
顎下腺 

舌下腺 

食前に行う

のが 

効果的 

≫
耳の横を手指で後ろから前に向

かって回すようにマッサージ 

≫
指を下あごの骨の内側の柔らかい部

分にあて，耳下～あご下まで５か所く

らいを順番に 1，2 秒押す。 

≫
両手の親指をそろえ，あごの

真下から舌を突き上げるよ

うにぐっと押す 

 各 10 回 

●ヘッドが小さめ 

●毛は柔らか目～普通 

 

鉛筆を持つように歯ブラシを

持ち，小刻みに動かしながら

1 本 1 本磨きましょう。 

力を入れすぎないよう注意！ 

磨き残しの多い場所 

ケア用品 

歯の磨き方 

狭い隙間の汚れ取り 

磨きたい場所を狙って磨く 広い隙間の汚れ取り 

舌の手入れ 

義歯の手入れ 

夜寝る時は歯茎を休めるために外し，

清掃しましょう。 

舌にできる舌苔は細菌のすみかにな

り，口臭等の原因になります。 

ブラシを使ってケアしましょう。 


