
 

 

年齢を重ねるごとに身体がいうことをきかなくなり、 

若いときと比べて衰えを感じることがあると思います。 

それは「年のせい」だけなのでしょうか・・・ 

  

 

 

年齢を重ねたり、病気になったりすることで、からだとこころの働きが低下し、 

将来介護が必要になる危険性が高くなっている状態を「フレイル」といいます。 

フレイルは、「健康な状態」と「介護が必要な状態」の中間の状態ですので、 

早く気づいて対策することで、健康な状態に戻ることもできます。 

フレイルは「からだ」の虚弱だけではなく、 

「社会性 や こころ」の虚弱など 多面的な要素がお互いに影響し合っています。 

いつまでもいきいきと暮らすためにはフレイルを予防することが大切です。 

 

 

静岡県後期高齢者医療広域連合 一般社団法人 静岡県歯科医師会 

別紙７ 指導パンフレット 



フレイル予防の 『 ３つの柱 』                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

フレイルのはじまり ・・・ 「お口の働き」のわずかな衰え     

 

お口の働き（機能）のわずかな衰えを オーラルフレイル といいます。 

① 友人や近所の人、仲間と交流しましょう 

② 趣味やクラブに通い、外出の機会を増やしましょう 

① 食事（タンパク質そして栄養バランス） 

② 歯と口の定期的な管理 

① なるべく歩きましょう 

② ちょっとだけ頑張って筋トレ 

 



オーラルフレイルを予防しましょう！！              

食欲が低下したり、食べられない食品が増えたりします。それを気づかず放っておくと、咬む力

や舌の運動が衰え、筋力の低下や低栄養･代謝量低下を引き起こします。それがさらに進行する

と、食べ物を捕食（口腔への取り込み）できなくなったり、飲み込めなくなる口腔機能障害とな

り、フレイルとなり認知症や要介護のリスクが高くなってしまいます。 

それらを放っておくとフレイルとなり、認知症や要介護のリスクが高くなってしまいます。 

 
 

チェックリストでご自身のお口の健康状態を確認しましょう！！   

 

５項目のうち２項目以上に該当する場合は、オーラルフレイルに該当します。 

オーラルフレイル チェックリスト 
選択肢 

該当 非該当 

自身の歯は、何本ありますか？ 

（差し歯や金属を被せた歯は、自分の歯として数えます。） 

（インプラントは、自分の歯として数えません。） 

 

0～19本 

 

20本以上 

半年前と比べて、固いものが食べにくくなりましたか？ はい いいえ 

お茶や汁物でむせることがありますか？ はい いいえ 

口の渇きが気になりますか？ はい いいえ 

普段の会話で、言葉をはっきりと発音できないことがありますか？ はい いいえ 



本日の「歯と口の健康診断」結果    健診日   年  月  日 

医療機関名                  

 低下している項目 おすすめプラン 

□ （１）歯肉の健康 毎日の丁寧な歯みがきの実践、歯周病の管理 

□ （２）口腔衛生状況、義歯の管理 定期的な歯科健診、入れ歯の調整 

□ （３）咀嚼機能  （噛み砕く力） ① → ④ → ⑤ → ⑦ → ⑧     

□ （４）舌の機能  ① → ⑦ → ⑧  

□ （５）嚥下機能  （呑み込む力） ① → ② → ③ → ⑦ → ⑧  

□ （６）お口の潤い （唾液の分泌） ⑥ → ⑦   

あなたの目標  １年間あせらず、続けましょう！！ 

 

お口のトレーニング    静岡県歯科医師会 動画 URL     

  


