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皆さん、身体の調子はいかがですか？

新型コロナウィルス感染拡大防止の為、自宅で過ごす時間が長くなっていますね。

意識してからだを動かすことは取り組んでいるかと思いますが、「お口」の健康も

とても大切です。お口の機能や衛生状態を整えてオーラルフレイル対策を行い、

しっかり噛んで美味しく食べられるお口づくりをしましょう！！

段々と筋力が低下し、外出する
機会が減り、手助けや介護が
必要となってくる。
このように加齢に伴って心と体
の働きが弱くなってきた状態を
フレイル（虚弱）といいます

社会福祉法人横浜市福祉サービス協会 横浜市いずみ野地域ケアプラザ
住所 ： 横浜市泉区和泉町6214-1 相鉄いずみ野駅北口ビル２階

TEL ： 045-800-0322 / FAX ： 045-800-0324
◆開館時間 ： 月～日、祝日 9：00 ～ 17：00 （新型コロナウィルスの感染拡大防止の為）
◆休館日 ： 毎月第４土曜日 、 年末年始（１２月29日～1月3日）
◆最寄駅 ： 相鉄線いずみ野駅下車 徒歩２分

～ STAY HOME ～ 今、私が出来ること

おうちでお口のセルフケアをしましょう

フレイルとは？

オーラルフレイルとは、加齢による衰え
のひとつ。食べ物を噛んだり飲み込ん
だりする機能が低下します。気づきに
くい「ささいな衰え」へ適切な対処が
されず、その衰えが積み重なり、お口の
機能低下がさらに食欲低下などに
つながるプロセスです。

オーラルフレイルとは？
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お口（噛めない事）が
オーラルフレイルの最初の入り口です

ドミノ倒しにならないように



お口のケアとトレーニングで取り組む

オーラルフレイル対策

参考：公益社団法人 日本歯科衛生士会 ～お口から始める健康習慣～

お口の機能を守る！トレーニング
下記の質問に☑の方は、次のトレーニングがおすすめです。 気になる症状がなくても
毎日続けることでお口の筋肉が鍛えられ、機能が維持できます。早速取り組んでみましょう！

ぶくぶく・がらがらうがいは、実はお口の
機能をフル活用させて行っている動作です。
いつもより時間や回数を増やすことで
トレーニング効果も期待できます。
普段のケアにプラスして行いましょう。

指の腹で唾液腺に触れ、くるくる円を描く
ようにやさしく指で刺激します。唾液が出る
ことで食べ物をまとめやすくなり、飲み込み
やすくなり、誤嚥予防にもなります。

「べー」と舌を出し、舌先で上唇を触り、
左右の口角を舌先で触れます。舌を鍛え動
きを良くし、食べたり飲み込みがスムーズに
なります。

はっきり大きな声で「パ」「タ」「カ」「ラ」を
１０回ずつ繰り返し、お口回りの筋力と飲み込む
力を鍛えます。
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