
おうちでできる低栄養予防のための
口腔ケアについて
宇都宮市歯科医師会公衆衛生担当理事

五十嵐 三彦



お口のリハビリは脳の多くの部分を活性化させる

ペンフィールドのマップ



フレイルとは何だろう︖
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「フレイル」とは

高齢になって心身の活力（筋力、認知機能、社会
とのつながりなど）が低下した状態





筋力などの身体機能の低下より先に、社会参加など他者との
交流が減ったり、口の機能が衰えたりすること（オーラルフレイ
ル）から始まる。



⼝腔ケアとは
広義には
⼝腔の持つ，種々の働き(機能）が障害され
た場合，これらの働きがより健全に機能す
るよう⼿当て（ケア）をすること。
総ての⻭科治療の事を⾔います。
狭義には
⼝腔内の衛⽣状態を改善し，⼝腔疾患と⼝
腔内に起因する全⾝疾患の予防に努めるこ
と。
⻭科医師とともに⻭科衛⽣⼠が重要な役割
を担う。



いまさらすでにご存じだと思いますが、
健康寿命という⾔葉はご存じですか︖

そして⼝腔のケア健康寿命に⼤きく影響することは
ご存じですか︖



平均寿命は、
男性81.41年、
⼥性87.45年

(2019年調べ）

平均寿命は、
男性81.41年、
⼥性87.45年

(2019年調べ）

50年後には 男性86歳 ⼥性92歳
という予想データがあります





健康寿命と⼝腔
健康寿命お⼝の状態が⼤きく影響します

健康寿命
を延ばす
ためにも
⻭科の受
診をお勧
めします



⻭科治療やメインテナンス以外の原因での
オーラルフレイルの主なトリガーと予防法

薬剤影響

認知症の影響
予防法
⾷事の際はしっかりと噛んで呑み込むことを意識し、⽇頃からよく話す
ことがオーラルフレイルの予防になる。これは⼊れ⻭や義⻭を使ってい
る⼈も同様である。さらに、定期的に⻭科検診を受けることも必要であ
る。⻭・⼝の健康を保つことが健康寿命にもつながると考えられている。



どうして
オーラルフレイル状態
になるんだろう



かかりつけ⻭科医にて
定期検診で通院していること

むし⻭ ⻭槽膿漏 根の膿



Ｂｅｆｏｒｅ After



１かかりつけ⻭科医にて定期検診で通院していること

２⼝の衰えに気が付くこと

３バランスの取れた⾷⽣活を送っていること





あなたは当てはまるものがいくつかありますか︖



オーラルフレイルチェックシート



お家でできるオーラルフレイル
予防



摂⾷・嚥下の過程
（飲み込みの過程）
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オーラルディアドコキネシス
簡単なオーラルフレイルの評価法の例です

お家でも出来ますの
で試してください。

⼤きき声でパタカ発
⾳することもリハビ
リになります。



⽇常の⽣活でできる飲み込み（摂⾷嚥下）トレーニングとは



⽇本⻭科医師会作成の⼝腔トレーニングのビデオを⾒てください。

より簡単で分かり易いですよ



何かありましたらいつでもご相談ください
宇都宮市⻭科医師会

ご清聴ありがとうございました
我々宇都宮市⻭科医師会は市⺠と共に歩み

そして、市⺠の健康を⼝腔からお守りたいと思っています


