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負の連鎖…

心身機能の低下心身機能の低下

口腔機能の低下口腔機能の低下

毎日続けて、オーラルフレイル予防！毎日続けて、オーラルフレイル予防！

オーラルフレイルとは…オーラルフレイルとは…

お口のささいなトラブルを放置

してしまうと、かたく食べづらいも

のを避けるようになり、お口の機能

（食べる・話す・表情を作るなど）が

徐々に衰えていきます。その結果、

低栄養や社会参加の減少などを招

き、心身機能まで影響を及ぼします。

この一連の過程を「オーラルフレ

イル」と呼びます。

監修：熱田区歯科医師会
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唾液には、咀しゃく・嚥下の促進

をはじめ、自浄作用、潤滑作用、消

化作用など多くの役割があります。

食事前や就寝前に行ってみま

しょう。

あ つ た

舌下腺

顎下腺
耳下腺

最後は頬を上げ、

ニッコリ！

お口をしっかり閉じて

アップップで

頬をふくらませる！

熱田の「た」

再び目と口を大きく開けて

熱田の「つ」

お口を前にとがらせて

熱田の「あ」

目と口を大きく開けて

親指を除く４本の指を頬にあ

て、上の奥歯の上あたりをう

しろから前へむかって回す。

親指をあごの骨の内側のやわらかい

部分にあて、耳の下からあごの下まで

を５か所ほどに分けて順に押し上げる。

両手の親指をあごの真下

にあて、舌を軽く突き上

げるようにゆっくり押す。

かむ力や飲み込む力を向上させ、食べこぼしやむせを防ぎ

ます。いきいきとした口元を保つためにも効果的な体操です。

それぞれ３～５回ずつ行うと効果的！
お顔の体操お顔の体操

唾液腺

マッサージ

唾液腺

マッサージ

〈耳下腺〉
じかせん

10 回程度 〈顎下腺〉
がっかせ ん

各５回ずつ程度 〈舌下腺〉
ぜっかせ ん

10 回程度

主な3つの唾液腺



パ タ カ ラ

舌をおもいきり

出したり、

ひっこめたりする。

舌をできるだけ

前に出し、

左右に動かす。

舌をできるだけ

前に出し、

上下に動かす。

口の周りを

なめるように

舌を回す。

唇をしっかり

閉じてから

発音！

舌を丸め、舌先を

上の前歯の裏に

つけて発音！

のどの奥に

力を入れて

発音！

舌を上あごに

しっかりつけて

発音！

誤嚥を防ぐ効果や、発音機能の低下を防ぐ効果があります。ま

た、唾液の分泌を促してお口の乾燥を防ぐ効果もある体操です。

それぞれ３～５回ずつ行うと効果的！

食べ物をお口に入れ、のどの奥まで運ぶ筋肉をきたえ

ることができます。食べこぼしや誤嚥の予防に効果がある

体操です。何回か繰り返し発音すると効果的！

舌の体操舌の体操

パタカラ体操パタカラ体操

おしゃべりや、笑うこと、歌を歌うことも、

お口の機能のトレーニングになります！
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かかりつけ歯科医を持ちましょう！

歯と歯の間のケア

磨き方のポイント歯ブラシの選び方と持ち方

お口のお手入れも大切！お口のお手入れも大切！
オーラルフレイル予防は、お口の機能を維持・向上させるだけで

なく、お口の中を清潔に保つことも大切です。毎日のお手入れでお

口の中を健康に保ちましょう！

歯ブラシはブラシ部分が小さめで、

毛の硬さは歯ぐきを傷つけにくい柔ら

かめ～ふつうのものを。

歯の側面は毛先

を９０度に当てて

細かく動かす。

歯と歯ぐきの境

目は毛先を４５度

にあてる。

前歯の裏側は、

歯ブラシを縦に

入れてかき出す

ように磨く。

歯と歯の間は、デンタ

ルフロスや歯間ブラシを

使いましょう。

はじめて使う時には、

歯科医院で教えてもらい

ましょう。

かかりつけ歯科医は、お口の健康を一緒に守ってくれる大切な

パートナーです。半年に一度は定期的に検診を受け、お口の中の状

態や口腔機能が低下していないかチェックしてもらい、お口の状態

にあったメインテナンスやアドバイスをしてもらいましょう。

力が入りすぎないよ

うに、鉛筆をもつよう

に持ちましょう。
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