
第２回

　口の機能の衰えにより、かむ、飲み込む、話すことがうまくい
かなくなると、栄養が偏ったり、人との会話がおっくうになった
りします。すると、次第に口以外の筋力も衰え、社会とのつなが
りが薄れてしまうなど、心身の機能が低下し、全身に悪影響が及
んでしまう可能性があります。‟口の機能の小さな変化”を見逃さ
ず、早めに予防に取り組むことが大切です。

口の健康は全身に影響します！

口の健康を
考えよう！

フレイル予防で伸ばそう！健康寿命

口の健康を保つための４つのポイント

問  地域包括支援センター（☎287-2516）

「フレイル」とは、加齢により心身の活力が低下した、健康と要介護の中間を意味します。この
コーナーでは、健康寿命を伸ばすために欠かせないフレイルの予防方法等についてご紹介します

（全４回）。今回は、「口の健康」についてです。フレイルの兆候にいち早く気付き、予防に取り組
むことで改善が期待できます。ご自宅等でぜひ実践してみませんか。

　虫歯や歯周病がある場合はしっかり治療や指導を受けることが大切です。入れ
歯の方は、不具合がないか定期的に診てもらいましょう。３３ 定期的に

歯科医を受診

唇をしっかりと
閉めてぱ
唇を開け閉めす

る力を強くします

舌を上顎に
くっつけてた
舌の先の力を

強くします

喉奥に力を入れて、
喉を閉めてか
舌の奥の力を強くし

ます

舌を丸め、舌の先を
上前歯の裏側につけてら

　下の図を参考に、食事前に「ぱ」、「た」、「か」、「ら」、「ぱ･た･か･ら」それぞれ
５回ずつ発音しましょう。食べ物をスムーズに飲む力の向上や、舌の筋力アップ
等に効果があります。※マスク着用や、換気できる部屋で一人の時に行うなど、
感染症対策に留意しながら行ってください。

「ぱたから体操」で
口の機能を向上４４

　唾液には口の中の自浄作用があり、虫歯や口臭予防につながります。また、食
べ物をスムーズに飲み込むためにも大切です。話したり歌ったりして、口をよく
動かすほか、良くかんで食べるなど、唾液の分泌を促すことを意識しましょう。

２２唾液を出す

【これもお勧め！ 唾液腺マッサージ】
唾液の分泌を促す３か所の唾

液腺（①耳下腺･②舌下腺･③顎
下 腺）を 刺
激すること
により、唾
液の分泌を
促します。

■①耳下腺
親指以外の４本の指を頬に当

て、 上の奥歯あたりを、 後ろから

前に向かって10回ゆっくりと回す。

■②舌下腺への刺激
両手の親指をそろ

え、 顎の下から上に

グーッと押す。

■③顎下腺
顎の骨の内側の柔らかい部分に親指を当て、 耳の下から顎の下

まで５か所に分けて、 それぞれ５回ずつゆっくり優しく押す。

　「食べたら歯を磨く」を基本としましょう。寝ている間は唾液が減って口の中の
細菌が繁殖しやすいため、寝る前の歯磨きは特に念入りに行いましょう。

口の中を
清潔に保つ１１

当てはまるものはありますか？

□　固いものが食べにくい

□　お茶や汁物でむせることがある

□　口の乾燥が気になる

□　滑舌が悪くなり、 話がしにくい

□　食べこぼしが多くなった

口の健康 簡単チェック！

舌を巻く力を強くし

ます

①②
③

　上記の項目にあてはまる場合、口の機
能が低下している可能性があります。
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