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フレイルを予防しよう特集

フレイルってなに？
加齢により気力・体力など心身の活力が低下

フレイルはこのように進んでいきます

　加齢にともない、気力や体力など心身の活力が低下した状態を「フレイル」といいます。健康と要介護状態の

間のような状態で、放置すると、健康や生活機能を損なうおそれがあります。

　下記のフレイルチェックの5つの項目のうち、あてはまる項目が多いほど、フレイルの疑いが高まるため注意
が必要です。

　フレイルとは、健康な状態と要介護状態の中間地点といわれています。
　フレイルは、単に身体的に弱った状態だけを指すのではなく、心の状態（うつ等）や認知機能の低下、閉じこも
りなど社会性の低下なども指します。
　しかし、適切な予防をすることで心と体の機能を取り戻すことができる時期でもあります。

あなたのフレイル危険度は？　フレイルチェック

❶半年で体重が
　2～3kg減った

❷疲れやすく
　なった

❸筋力（握力）
　が低下した

❹歩くのが
　遅くなった

❺身体の活動量が
　減った

●1～2項目あてはまる人
●3項目以上あてはまる人

プレフレイル（フレイルの前段階）
フレイルの疑いあり ※J-CHS基準を参考に作成

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

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（P4参照）

フレイル期

口
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※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

特集　フレイルを予防しよう【オーラルフレイル予防編】

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。
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外出の機会
身体活動量 の低下

筋力・体力
判断力
認知機能

の低下

食欲
栄養状態
社会活動

の低下
衰弱の悪循環の例

そもそもフレイルとは…

特集　フレイルを予防しよう【オーラルフレイル予防編】

【オーラルフレイル予防編】
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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】

むせる・食べこぼす 食欲がない
少ししか食べられない

柔らかいものばかり
食べる

滑舌が悪い
舌が回らない

お口が乾く
ニオイが気になる

自分の歯が少ない
あごの力が弱い

オーラルフレイル

口に関する
が積み重なると…

健康・元気
オーラルフレイル
フレイル
病気

□ 半年前と比べて、堅い物が食べにくくなった

□ お茶や汁物でむせることがある

□ 義歯を入れている※

□ 口の乾きが気になる

□ 半年前と比べて、外出が少なくなった

□ さきイカ・たくあんくらいの堅さの食べ物を噛むことができる

□ 1日に 2 回以上、歯を磨く

□ 1年に1回以上、歯医者に行く

出典：東京大学高齢社会総合研究機構　田中友規、飯島勝矢

合計の点数が

0 ～2 点 オーラルフレイルの危険性は低い

3点 オーラルフレイルの危険性あり

4点以上 オーラルフレイルの危険性が高い

質問事項 いいえはい
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当てはまるものはありますか？4点以上で危険性が高い !!

自分の口の健康状態を知って、
オーラルフレイル対策を

オーラルフレイルのセルフチェック表

かかりつけ歯科医に定期的に通い、

いつまでも元気で、
おいしく食べられるように… 参考：『オーラルフレイル Q&A』著者 平野浩彦、飯島勝矢、渡邉裕

※歯を失ってしまった場合は義歯等を適切に使って堅いものをしっかり食べることができるよう
　治療することが大切です。

発行：2018年12月

その先にある笑顔を守りたい。
公益社団法人 日本歯科医師会

オーラルフレイル
《当てはまるものはありますか？》

引用：「公益社団法人　日本歯科医師会　オーラルフレイルリーフレット」より
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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】

　「かむ力」「飲み込む力」
が衰えて食事の楽しみが
なくなります。食欲不振に
よるたんぱく質やエネル
ギーなどの栄養不足から
体力や気力が低下します。

低栄養状態
　加齢にともなって筋肉
の量や筋力が減少し、体
の機能が衰えた状態です。
特に低栄養状態でのたん
ぱく質不足によって症状は
悪化します。

サルコペニア

　栄養不足や運動不足か
ら足腰の関節や筋力が弱
まり、転倒・骨折などから
の要介護の危険性が高
まった状態です。

ロコモ
（ロコモティブシンドローム）

　歯周病菌や歯周病菌が
作る炎症性物質が歯ぐき
から血液中に入ることで
動脈硬化を進行させ、脳
卒中や心臓病などの重い
生活習慣病を招きます。

生活習慣病
　「話す力」の衰えや口臭
が気になることで人との
交流を避けるようになりま
す。その結果、家に閉じ
こもりがちになり、心身の
衰弱が進行します。

閉じこもり
　「かむ力」の衰えから栄
養不足になったり、脳への
刺激や血流量が減ったり
することで、認知症が発
症・進行するリスクが高く
なる可能性があります。

認知症

　65歳以上になったら特に、誤嚥性肺炎に注意しましょう。誤嚥性肺炎とは、
「飲み込む力」が衰えることで、細菌が飲食物といっしょに誤って気管に入り、肺
に流れ込むことで発症する肺炎です。肺炎は高齢者の死亡原因としても警戒が必
要な病気です。安全な食べ方と、適切な口腔ケアで予防に努めましょう。

　ひと口あたり30回を目安にして、よくかんで食べま
しょう。また、ひと口の量は少なめにしましょう。

　上半身を起こした軽い前傾姿勢で、あごは引き気味
にします。テーブルの高さは、ひじが90度に曲がる程
度。いすを使う場合は深く座り（背中にクッションを入
れてもよい）、足を床にしっかりつけると体が安定しま
す。足がつかないときは足置きを使いましょう。

よくかんで食べる

よい姿勢で食べる

ひと口3
0回

よくかん
で

ご えん せい

お口のトラブルで全身に影響が及ぶ

要注意！高齢期の「誤嚥性肺炎」
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