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特集　フレイルを予防しよう【オーラルフレイル予防編】特集　フレイルを予防しよう【オーラルフレイル予防編】

毎日の生活の中で誤嚥性肺炎を
予防しよう オーラルフレイル・チェック

　あなたのオーラルフレイルのリスクを知るためのセルフチェックです。
　以下の質問項目に「はい」「いいえ」でこたえてください。合計の点数が3点以上になっ
た人は、歯医者さんにご相談ください。

※歯を失ってしまった場合は、義歯（入れ歯）を適切に使って、しっかりかむことができるよう治療することが大切です。

出典：東京大学高齢者総合研究機構　田中友規、飯島勝矢

出典：公益財団法人日本歯科医師会　オーラルフレイルリーフレット

歯や口の状態に変化を感じたら、
放っておかずにかかりつけの歯医者さんに
相談しましょう！

質問項目　　　　　　　　　　はい 　 　いいえ
半年前とくらべて固いものが食べにくくなった

お茶や汁物でむせることがある

義歯を使用している※

口の渇きが気になる

半年前とくらべて、外出の頻度が少なくなった

さきいか、たくあん位の固さの食べ物がかめる

1日に2回以上は歯をみがく

1年に1回以上は歯科医院を受診している

2点

2点

2点

1点

1点

0点

0点

0点

0点

0点

0点

0点

0点

1点

1点

1点

合計点数が以下の場合

0～2点

3点

4点以上

オーラルフレイルの危険性は低い

オーラルフレイルの危険性あり

オーラルフレイルの危険性が高い

あなたの歯や口の状態は？

判 定

命に危険が及んだり、介護が必要な生活になることも

気管に“フタ”（喉頭蓋）がされ、 
食べものやだ液などは食道にだけ
入ります。 

こうとうがい
〈正常な場合〉

飲食中にむせる
痰がからんだような
ゴロゴロした声になる
のどに食べものが残る
感じがする

誤
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の
サ
イ
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１つでもチェックが入ったら要注意！
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誤嚥

肺で炎症
を起こす

喉頭蓋

気管

食道

口の中の
細菌が付着

食後すぐに
横にならない
胃からの食物の逆流を予防
します（逆流した食物を誤
嚥すると肺炎になる可能性
があります）。

積極的に声を出す
おしゃべり・お風呂で歌う・カラオケなどで声を出すのも、
のどと口のトレーニングになります。

禁煙する
たばこは、肺へダメージを与えるた
め、肺炎になるリスクがあります。

よくかんで食べる

首をまっすぐにして
飲み込むと誤嚥しやすい

だ液がたくさん出て、だ
液と食べものがよく混ざ
り、飲み込みやすい形に
なります。 

めやすは
ひと口
30回

あごを引いて食べると
誤嚥しにくい
軽くあごを引くと、飲み込みやすくなります。
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口
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