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オーラルフレイル 

オーラルフレイルとは、老化に伴う口腔機能の低下のことで、低栄養や 

心身の機能低下につながることが近年、注目されています。 

 

●オーラルフレイルのチェックをしてみましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●オーラルフレイル対策のポイント 

①口の中を清潔に保つ 

 虫歯や歯周病を予防し口腔内を清潔に保ちましょう。 

→歯ブラシ、フロス、歯間ブラシ、マウスウォッシュ、液体ハミガキなど 

を使用して適切な口腔ケアを。 

また、かかりつけの歯科で、歯石除去などの定期的な清掃と検診を。 

出所：公益社団法人日本歯科医師会リーフレット「オーラルフレイル」 



 

 

エスマイル通信に関して何かご質問のある方は、お気軽に薬局スタッフに 

お声をおかけ下さい。               管理栄養士 川畑 
 

※お取り寄せ商品となりますのでご希望の方は 

お気軽にお問い合わせください。 

※｢ペコぱんだ」は日本歯科大学口腔リハビリテーション多摩クリニック 菊谷武先生監修に

より開発された舌圧トレーニング用具です。 

お口の乾燥が気になる時に、なめてうるおい広がる 

キャンディです。表面の凸凹がお口をやさしく刺激。 

pH バランスに配慮した、歯にやさしいノンシュガー 

キャンディです。 

基本セット ￥1,650(税込)  

各種    ￥880(税込) 

￥300(税込) 

②口腔機能の維持・改善 

唇や舌、喉や口周辺の多くの筋肉の働きを衰えさせない必要があります。

首回しストレッチやかみかみ体操などのトレーニングを行って、口腔機

能が衰えないように維持しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

また、人間がものを飲み込む際に、舌圧が重要であることが研究でわか

っています。 

加齢や病気により、うまく食べものを飲み込めないと 

「誤嚥性肺炎」になるリスクが高くなります。 

好きなものを食べ続けるために、舌圧を維持しておく 

ことが重要です。 

 

“ペコぱんだ”という手軽に舌圧のトレーニング 

ができる器具もお取り寄せできますのでお気軽に 

ご相談下さい！ 

 

引用；オーラルフレイルとは？対策・予防方法とセルフチェック (asahi.com) 

https://www.asahi.com/relife/article/14292546

