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健 康 便 り
2025年春号にて「オーラルフレイル予防のために」3つの気を付ける点を上げてお

り、その中のひとつに「口の“ささいな衰え”に気をつけましょう」があります。

“ささいな衰え”には「噛みづらい」「むせやすい」などがあり、食事をする際に大

きく影響します。

“ささいな衰え”を「歳だから」とそのままにせず、早めにその変化を察知し対策

を取ることが重要です。今号では「噛む」「飲み込む」などの口腔機能につい

て取り上げ、一緒に考えたいと思います。

加齢によって唾液分泌が減少すると、口の中が乾燥しやすくなります。唾液には口腔内の

自浄作用や粘膜保護の働きがあるため、分泌量が減ると歯周病や虫歯リスク、感染リスクが

上がることが特徴です。また、舌や唇を使った複雑な動作も難しくなります。

一方で、嚥下機能の低下や咀嚼に時間がかかるようになるなどの症状が出始めると、顕著

に食事量や活動量が減ることがあります。栄養状態の悪化はさらなる身体機能の低下を招く

おそれがあります。

※食事の前に行いましょう。

①「パ」・・・唇をはじくように。

②「タ」・・・舌先を上野前歯の裏につけるように。

③「カ」・・・舌の奥を上顎の奥につけるように。

④「ラ」・・・舌を丸めるように。

※各発音をはっきりと、できるだけ早口で。5回ずつ、2セット行いましょう。
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●高齢者におけるお口の機能変化

効果：むせこみが少なくなる

口腔機能が健全に保たれている人は、食事を楽しむことができるだけでなく、全身の健康

を維持しやすいです。噛む動作は脳を刺激し、唾液分泌を促します。唾液には消化酵素だけ

でなく、細菌増殖を抑制する作用も含まれており、感染症予防に寄与すると考えられます。

さらに、しっかり噛むことで表情筋や首周囲の筋肉も活性化し、コミュニケーション能力の

維持に役立ちます。

●お口の機能を保ちましょう！

●お口の簡単トレーニング

■舌の体操（パタカラ体操）

今日からできる！
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編 集 後 記

季節は少しずつ変化し、秋が深ま

ってきました。みなさん、美味し

い秋の味覚を楽しんでいますか？

いくつになっても美味しいものを

美味しく食べられよう、今後もフ

レイル予防を心掛けながら、元気

に過ごしましょう。
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出張講座のご案内

町内会やサロンなど、地域の集まりに出張します。

健康面での悩みや困り事など 安心

して暮らすための講座を無料で開催

します。 お気軽にご相談ください！

参照・引用文献：「日本歯科医師会」「歯ッピースマイル」「介護のおたすけ in ちば」

※各発音をはっきりと、できるだけ早口で。5回ずつ、2セット行いましょう。

■お口の体操（あいうべ体操）

①「あ～」と声を出しながら口を大きく開いて1秒保つ。

②「い～」と声を出しながら口を横に広げて1秒保つ。

③「う～」と声を出しながら口をすぼめて1秒保つ。

④「べ～」と舌を少し強めに前下に出して2～3秒保つ。

※口を大きく動かしながら、ゆっくり丁寧に10回程度繰り返しましょう。

効果：食べこぼしが少なくなる

効果：飲み込みやすくなる

①指数本を耳の前（上の奥歯あたり）に当て、指全体で10回程くるくるとやさしくマッ

サージをする。

②耳の下から顎の下まで3～4か所を順に押していく。目安は各か所ゆっくり5回ずつ。

③両手の親指をそろえて当て、10回程上方向にゆっくり押し上げる。

■唾液腺マッサージ

※食事の前に行いましょう。


