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歯を失うことで、
閉じこもりぎみ
になる

オーラルフレイルの進行例

●口や歯への関心を失う
●歯周病などで歯を失う
●活動量が減る

前フレイル期（プレフレイル）

食欲低下や栄養
の偏りを招く

●滑舌※が悪くなる
●かめない食品が増える
●食べこぼしやむせが増える

オーラルフレイル期

低栄養、サルコ
ペニア、ロコモ
を招く（P4参照）

●かむ力が減る
●舌の運動力が減る
●食べる量が減る

サルコペニア・ロコモ期

フレイルや
要介護状態に

●食べたり飲み込んだりする
　ことが困難になる
●誤嚥性肺炎を起こす（P18参照）

フレイル期

正しい
手の洗い方

口
腔
ケ
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改
善
な
ど
で
、
予
防
・
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が
可
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で
す

※明確に発音するための口や舌の動き

ご えん せい

かつ ぜつ

オーラルフレイルを
　　　　予防しましょう
～お口の機能の衰えが全身の衰えのきっかけに！～

歯や口の状態の悪化が全身に影響
　歯や口の状態の悪化（口腔機能の低下：オーラルフレイル）は、フレイル

を引き起こす原因になりやすいことがわかっています。日常生活を送る機

能（生活機能）を保つためには、オーラルフレイル対策も重要です。

　免疫力が衰えている高齢者は感染症にかかりやすく、体力も弱いため

感染症にかかると重症化するリスクがあります。

　新型コロナウイルス感染症やインフルエンザなどの感染症予防対策の基本である「手洗い」や
「マスクの着用を含む咳エチケット」を励行し、感染症を予防しましょう。

感染症を
　予防しましょう

こまめに手を洗いましょう

●爪は短く切っておきましょう
●時計や指輪は外しておきましょう

流水でよく手をぬらした後、石
けんをつけ、手のひらをよくこ
すります。

手の甲をのばすようにこすり
ます。

指先・爪の間を念入りにこすり
ます。

指の間を洗います。 親指と手のひらをねじり洗いし
ます。

手首も忘れずに洗います。

　ドアノブや電車のつり革など様々なものに触れることにより、自分の手にもウイルスが付着してい

る可能性があります。

　外出先からの帰宅時や調理の前後、食事前などこまめに手を洗います。

厚生労働省ホームページより引用

新型コロナウイルス
感染症について

石けんで洗い終わったら、十分に水で流し、
清潔なタオルやペーパータオルでよく拭き
取って乾かします。

手洗いの前に
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