
歯とお口の機能低下を「オーラルフレイル」と言い、全身の筋肉や心身の活力の衰え
（フレイル）や介護が必要な状態になる原因の一つとも言われています。
オーラルフレイルをいち早く見つけて対応し、お口の健康を維持・改善しましょう！

上記に当てはまる人は、
「オーラルフレイル」の可能性
があります。
裏面の対策を実践しましょう！
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かむ力+飲み込む力を強化！！

口唇を大きく
開けて

飲み込む意識
をしてしっかり
とごっくん！

舌の先に力を
入れて前に出す

健口体操

口角をあげて
唇をしっかり
閉じる

舌を歯と唇の間
に入れて回す
（左回り・右回り）

よく噛んで食べると、咀
しゃく筋を使い、唾液が
たくさん出ます。脳への
血流も増します。

ブクブク・ガラガラ
うがいもお口の筋
力を使います。

丁寧な歯みがき 義歯の手入れ歯間の掃除 舌のケア 定期健診

唾液腺マッサージ 耳下腺マッサージ
指数本を耳の前に当て、
１０回ほど円を描くように
マッサージ

顎下線マッサージ
顎のラインの内側の
くぼみ部分３~４か所
を順に押していく。

舌下線マッサージ
顎の中心あたりに両手の親指
を当て１０回ほど上方向にゆっ
くり押し当てる。

顎下腺

耳下腺

舌下腺

お口の機能は生活するうえでとても重要な役割を持っていますが、加齢とともに衰えて
いくため、オーラルフレイル対策と定期的な口腔ケアが大事です！

出典：公益社団法人 日本歯科医師会
「オーラルフレイル対策のための口腔体操」

出典：公益社団法人 日本歯科医師会
「オーラルフレイル対策のための口腔体操」

※本体操は神奈川県が作成したものです

舌の体操（舌圧訓練）

くり返しましょう

舌先と指先
を10回

押しつけ合う


