
オーラルフレイルについて               
フレイルという言葉を耳にしたことはあるでしょうか。フレイルとは、高齢

になり心身の活力（筋力、認知機能、社会とのつながりなど）が低下した状態

をいいます。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オーラルフレイルから始まります。オー

ラルフレイルは、「噛む」「飲み込む」「話す」などの口腔機能が加齢な

どにより衰えることが原因となります。食べこぼしや軽いむせ、固いもの

が噛みにくい、滑舌の悪化、口の中が乾くなどの症状が現れます。噛む力

が衰えて固いものが食べにくくなると、やわらかいものばかり食べるよう

になり、噛むために必要な筋力がさらに低下し、さらに噛む力が衰えると

いった悪循環に陥りやすくなります。結果的に口腔機能の衰えは、食欲の

低下、さらには低栄養などの全身の機能低下へと進み、要介護状態へとつ

ながる可能性があります。しかし、早めに発見して適切な対応を行うことに

より改善できる状態です。このオーラルフレイルを予防する方法について、口

腔周囲の運動を中心に 5つご紹介させていただきます。 

この 5つの体操は唇や頬、お口周りや舌の筋力をアップすることでお口の機

能が高まり、唾液がよく出るようになり、舌がなめらかに動いて食べ物が飲み

こみやすくなる効果があります。これらの体操は食前に行うと効果的であると

言われています。ぜひお試しいただき、口腔フレイルを予防していきましょ

う。 
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