
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

フレイル予防の動画を配信中です！ 
https://www.pref.ibaraki.jp/hokenfukushi/chiiki/zaitaku/fureiru.html 

 
            
 

茨城県 保健福祉部 健康・地域ケア推進課 

茨城県 フレイル で検索 

茨 城 県  みんなでフレイル予 防 
 

口腔ケア 

「かたいものが食べにくくなった」「お茶や汁物などで

むせることがある」といった口の不調はありませんか？

その些細な不調は、もしかするとオーラルフレイルかも

しれません。 
 オーラルフレイルとは、噛む力が弱まったり食べこぼ

しが増えるなど、口腔機能の些細な衰えのことで、フレ

イルになる前に現れます。しかし、早めに気づいて対処

すれば、フレイルや要介護状態になるのを防ぐことがで

きます。 
 また、口の中に適量の唾液が分泌されていれば、細菌

の働きが抑制され、口腔内を清潔に保つことができま

す。しかし、加齢とともに唾液の分泌量は減っていきま

す。唾液の分泌を促すために、食事の時はよく噛むよう

に心がけ、唾液腺マッサージなども取り入れましょう。 

「食事をよくこぼすようになった」 

「食事中にむせることが増えた」 

「噛めないものが増えてきた」 

「滑舌が悪くなった気がする」 

当てはまる人は、口の機能が弱り始め
ているかもしれません。口の機能を維
持するために、パタカラ体操がおすす
めです。 

こんなことはありませんか？ 

■ フレイル予防のポイント 


