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お口のトレーニング 記録 

お口のトレーニングに取り組んだら、○をつけてみましょう！ 

うがいは、風邪の予防になります！ 歯みがき前に、ぶくぶくうがいを長～くしてみよう！ 

  チェックした日 令和    年    月    日 

大切なお口の機能も、年齢とともに少しずつ低下していきます。 

   これが  オーラルフレイル です   
お口の「ささいな衰え」である「オーラルフレイル」を放置していると、口の機能低下だけでなく、全身の
健康にも影響することがわかってきました。 

早めに気づいて対策すると、お口の機能は改善できます！ 

お口の機能向上 

        オーラルフレイル予防で健康長寿を！！ 

    質   問 該 当 非 該 当 

 自身の歯は、何本ありますか？ 

（差し歯や金属をかぶせた歯は、自分の歯として数えます。インプラントは、

自分の歯として数えません。） 

 

０～１９本 

 

２０本 

以上 

 半年前と比べて 

   固いものが食べにくくなりましたか？ 

 
 

はい 

 
 

いいえ 

 
 
 お茶や汁物等でむせることがありますか？ 

 
 

はい 

 
 

いいえ 

 口の渇きが気になりますか？ はい いいえ 

 普段の会話で、言葉をはっきり発音できないことがありますか？ 
 
 

はい 

 
 

いいえ 

５つのうち、「該当」が２つ以上の方は、オーラルフレイルです。 

 自覚症状がある人はもちろん、まだまだ大丈夫と思っている人も、今日から、お口の筋肉を鍛えるト
レーニングを習慣づけましょう！最後のページに、トレーニングした日が記録できます。 

 今日から、お口のトレーニングに取り組んだ日付と内容の記録を始めてみませんか？ 

 

オーラルフレイルのセルフチェック表 

問合せ先：北海道苫小牧保健所企画総務課 ☎0144-77-9933 （令和6年度(2024年度）作成） 

出典元：オーラルフレイル３学会合同ステートメント  



 オーラルフレイルを防ぐためには、日常のちょっとした心がけも大切になります。 

次のようなことを意識してみましょう！ 

日常生活の中でも意識しましょう 

しっかりと声を出す 

 

 日頃から声をよく出す人は、オーラルフレイルにな

りにくいと言われています。カラオケを楽しんだり、

絵本の読み聞かせボランティアや趣味の会などに

参加し、話す機会を持つことも効果的です。お一人

で過ごす時は新聞を声に出して読んでみましょう！ 

毎日の丁寧な歯みがき 

 

 正しい歯みがきは、むし歯や歯周病を予防し、歯の喪

失を防ぐことにつながります。歯ブラシは小刻みに優し

い力で動かし、歯を１～２本ずつ磨くつもりで汚れを落

としましょう。歯ブラシのあて方は、毛先を歯に直角に当

てるように意識すると良いです。 

 

 

 

 歯ブラシが届かない歯と歯の間などは、デンタルフロ

スや歯間ブラシなどの補助清掃用具が有効です。 

他にも、洗口液（マウスウォッシュ）などもありますので、

歯ブラシと一緒に使うアイテムを増やしてみましょう。 

 

 入れ歯（義歯）の洗浄には、歯磨剤（歯みがき粉）の

使用を避けてください。歯磨剤を使うと配合されている

研磨材の成分により、入れ歯の表面を傷をつけてしまう

可能性があります。水道の水を流し、入れ歯専用の歯ブ

ラシか普段使っている歯ブラシで洗浄してください。 

 入れ歯洗浄剤は、部分入れ歯用と総入れ歯用があり

ますので、ご自分に合った洗浄剤を選びましょう。 

毎日できる、お口の筋力アップ！ 

 
 「うがい」も効果的なトレーニングです。  「ブクブクうがい」と「ガラガラうがい」  

 ブクブクうがいは、頬（ほほ）の筋肉やお口の周りの筋力維持・向上に効果的です。 

唇をしっかり閉じ、左右の頬を交互に膨らませて、1分間を目標に取り組んでみましょう！ 

 ガラガラうがいは、喉（のど）の筋肉を鍛え、喉の奥もきれいになるので、飲み込みやす
くする効果があります。また、「うがい」は風邪やインフルエンザの予防につながります。 

むし歯予防（歯の根の露出） 

 歯が長くなったと感じたことはありませんか？ 

加齢などの影響で歯ぐきが下がり、歯の根の部分

が露出してくることがあります。 

露出した歯の根の部分は、歯質が軟らかく、むし歯

になりやすい特徴があり、さらに歯と歯ぐきの境目

は汚れが残りやすいので、むし歯の発症・進行がお

こりやすいです。 

むし歯の予防には、フッ化物が効果的です。 

歯磨剤（歯みがき粉）に含まれる「フッ化物濃度」

に注目し、 『1,450ppm配合』 と記載がある 

フッ化物配合歯磨剤（歯みがき粉）を選び使用しま

しょう。 

 「パ・タ・カ・ラ体操」は、舌やお口周りの筋肉を鍛える体操です。  

「パ」「タ」「カ」「ラ」の４文字を発音することで舌やお口の周りの筋力維持・向上に効果的です。 

「パタカラ」を5回連続で発声し、それを3セット行ってみましょう。  

１語ずつ、口を大きく動かし、舌の動かし方を意識してください。 

「パ」…唇をはじくように 

「タ」…舌先を上の前歯の裏につけるように 

「カ」…舌の奥を上顎の奥につけるように 

「ラ」…舌をまるめるように 

歯科医院での検査は、お口の健康状態を知る第一歩 

 オーラルフレイルの兆候として、「口が渇きやすい」「硬いものが

食べにくくなった」「むせることが増えた」「飲み込みにくくなった」

などがあります。このような変化に気づいたら、早めに歯科医院を

受診することをおすすめします。 

 

 

 

早期発見と適切な対策によって、オーラルフレイルの進行を防ぎ、

健康的な生活を維持することができます。 

 歯科医院では、オーラルフレイルの状態を詳しく調べるために  

専門的な機器や方法を用いて、さまざまな検査を行い、お口の機

能を総合的に評価していきます。 検査は痛みを伴うものではありません。簡単ではありますが、検査

の一例をご紹介します。 

①口の衛生状態：お口の中の清潔さや歯ぐきの健康状態を確認 

②嚥下機能：飲み込む力を評価し、むせや誤嚥のリスクを判定 

③そしゃく機能：噛む力や噛み砕く能力などを評価  

④舌の力：舌の筋力を測定し、食べ物をコントロールする能力を評価 

さらに詳しいお口の検査として・・・・ 

⑤口の乾燥状態：唾液の量や性質を調べ、お口の渇きの程度を評価 

⑥舌・口周りの運動機能：舌やお口の周りの筋肉の動きを確認し、 話す・食べるといった基本的な機

能の状態を評価  

 さまざまな検査で得た検査結果を基に総合的に判断して、患者様1人ひとり合わせた対策ケアプラ

ンを立てて、ご提案しています。 

 また、お口の機能を維持・向上するためには、日頃からお口の周りの筋肉を鍛えることが重要です。 

「お家でのケア」と「歯科医院での検査・治療」でオーラルフレイルを予防し、進行を防ぎましょう。 

 1年に1回、定期歯科健診を受けることで、お口の健康状態を継続的に管理することができます。少

しでも気になる症状がある方は、是非、お近くの歯科医院にご相談ください。※歯科医院によって対

応が異なりますので、事前（予約時）に相談内容をお伝えください。 

健康なお口で、おいしく食事を楽しみ、笑顔あふれる毎日を過ごしましょう。 

皆様のお口の健康をサポートすることが、私たち歯科医療従事者の願いです。 

（一社）苫小牧歯科医師会 

理事（地域医療） 

あんぼ歯科クリニック 

     院長 安保 直樹 先生 

皆さんは、むし歯・歯周病の治療以外に、「口腔機能」について歯科医師に相談したことはありますか？ 

オーラルフレイル対策について、一般社団法人苫小牧歯科医師会の先生にお伺いしました。 


