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・むし歯がない

・歯周病でない

・歯の数が多い

・口臭がない

・潤いがある

など

〇好きなものを美味しく食べられる

・よく噛める

・上手く飲み込める

・味わうことができる

〇楽しく人と交流ができる

・おしゃべりができる

・笑いあえる

・歌を歌える など

自
分
ら
し
い
生
活
に
つ
な
が
る

健康な口とは？
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口のささいな変化
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口のささいな変化
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元に戻せる ×
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口が弱ればこころとからだも弱る

「オーラルフレイル」は早期発見し、適切な取り組みを
行うことで回復できます→自分らしい生活の回復

オーラル
フレイル 

エネルギー
消費量減少

体力低下
活力低下

食欲低下
食事量減少

低栄養
筋肉量減少

活動量の
減少

筋力低下
身体機能
低下

① ②

③

④⑤⑥

⑦
社会との

 繋がりの
減少

⑦

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
か
ら
始
ま
る
悪
循
環



Okayama Dental Hygienist’s Association

口の大切なはたらき

表す食べる

笑う

泣く

味わう

噛む
咀嚼

異物の認識
と除去

歌う

消化する

飲み込む
嚥下

話す

その他

顔貌を
整える

力を出す

平衡感覚
を維持

脳への
刺激

呼吸
ストレス
の発散

免疫物質
の分泌



Okayama Dental Hygienist’s Association

物を食べる仕組み

食物を
咽頭（のど）へ送る

４

食物であることを
認識し、食べたいと
思う

1

食物を
口の中に取り込む

２

食物を
しっかり噛んでから飲み込みやすい塊にする

３
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こんなことはありませんか？
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～元気で長生きの10カ条～

１．咀嚼力の低下を防ぐ

２．血清総コレステロール値は高すぎず、低すぎず

３．足を丈夫に

４．主観的健康感がよい

５．短期記憶力がよい

６．太り方は中くらい

７．たばこは吸わない

８．酒は適量

９．血圧は高すぎず、低すぎず

１０．活発な社会参加を
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噛むことは、
とても大事
なんだ！！

噛むことの効果



Okayama Dental Hygienist’s Association出典：光村図書 小学校教科書「かむことの力」改編

噛むことの効果

唾液スイッチ
・上の奥歯の外側や
舌の下に唾液の
出口があります。

唾液がたくさん出る
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噛むことの効果

しっかり噛むことで、
消化しやすくする

消化が良くなると
・便秘の予防ができる
・胃の負担を軽くする

出典：光村図書 小学校教科書「かむことの力」改編
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噛むことの効果

・脳の働きが活発になり
認知症の予防に
つながります。

認知症の予防になる
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噛むことの効果

・噛む時に使う側頭筋、
咬筋、舌（舌は筋肉で
できています）が強く
なります。

噛む筋肉が強くなる

側頭筋

咬筋
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出典：光村図書 小学校教科書「かむことの力」改編

噛むことは、
私たちの体全体に関わる
大切な働きです。
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試してみましょう！
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《ガムの色》

黄緑色 黄色 薄桃色 桃色 濃桃色 

混ざり合っていない 色が均一

要注意！

結果は？
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しっかりと噛める
くちづくり！
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噛む力を高めよう

 

◎日頃から丁寧に、歯や入れ歯を磨きましょう

 ◎かかりつけ歯科医院で、噛むことができる口の環境を整えましょう

 ◎歯がない部分は、入れ歯を入れるなどして補いましょう

2016年歯科疾患実態調査より

特に
奥歯は重要！年

齢
別

歯
の
平
均
残
数

28本→ → → → 18本 → → → → → → → →→6本 → → → → →0本

お
い
し
く
食
べ
る
こ
と
が

で
き
る
歯
の
本
数

20.8本 16.9本 10.7本

65～74歳 75～84歳 85歳～
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歯や入れ歯があれば何でも噛める？
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歯や入れ歯があれば何でも噛める？



Okayama Dental Hygienist’s Association

噛むことは「もちつき」に似ている

https://4.bp.blogspot.com/-zM7cX4r9gMs/UfIJPyvglZI/AAAAAAAAWgM/0vR1OHkcAcU/s800/mochitsuki.png


Okayama Dental Hygienist’s Association

咬むために重要な筋肉１
側頭筋

咬むために重要な筋肉２
咬 筋

側頭筋 咬筋
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出典：光村図書 小学校教科書「かむことの力」改編

協力しあって咀嚼する

唇 頬

あごの関節

歯 舌

あごを動かす筋肉

あごの骨口の周りの筋肉
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頬をしっかりと膨らませた後、
頬をすぼめます。くりかえし
ます

お口の体操～頬の体操～
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口を開けて舌を出し、
鼻やあごをなめる
ように上下に動かし
ます（５回）

舌を出来るだけ前に
出し、左右に動かし
ます（５回）

口を開けて舌を
出したり引いたり
します（５回）

口の周りをなめる
ように舌を左右に
回転します（５回）

お口の体操～舌の体操～
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①水（空気）を口に含む

②左頬内側に
移動させ、
ぶくぶくと
動かす

④上唇内側に
移動させ、
ぶくぶくと
動かす

⑤下唇内側に
移動させ、
ぶくぶくと
動かす

③右頬内側に
移動させ、
ぶくぶくと
動かす

お口の体操～うがいの体操～

⑥全体をぶくぶくと動かす
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日常生活の中でできること

口の働き（機能）は使わないことで自然に低下してきます
日頃からしっかりと口を使う生活を心がけましょう

 ◎メニューに噛み応えのある食品を入れ、
 しっかりと嚙むことを心がけましょう
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日常生活では？

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12kr02mqi/EXP=1397961273;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMQRvaWQDYnV6ejY0SXNKZkNnQjJmV3JFBHADNDRHSzQ0R240NEtUBHBvcwM2BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp/**http:/img.pics.livedoor.com/004/8/3/83deac618c6383b08969-LL.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12h2f566v/EXP=1397961359;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUjc3ek1OYXdnTXRpYzJOTi03dGRaWmJGdFpDelEzZHJGQnVxOG1iclZPRk1TUE1LZXlZUzVWaTdnBHADNWFTbjVxQzU0NEdLNDRLTjQ0R1gEcG9zAzEwBHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp/**http:/diftion.com/0081/app/webroot/files/uploads/37728_0.jpg
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しっかり噛むと便秘しない？
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しっかり噛むと便秘しない？
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噛むことは認知症の予防になる？



Okayama Dental Hygienist’s Association

噛むことは認知症の予防になる？
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しっかり噛めると転びにくい？

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=1224pkqcq/EXP=1431930236;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU2dnYW9IOUoyWmU2WGNVTWVEQWltNmMtdEJOczlzdmo1U1Roa25oRzdBa1B1UmdfVFBmblJIQUVKNW9BBHADNDRLazQ0T3A0NEs1NDRPSTU0U2g1cGFaSU9pN291T0J0Zy0tBHBvcwMxBHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp/**http:/park3.wakwak.com/~fumira/img/tentou.gif
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しっかり噛めると転びにくい？
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噛むことの効果はこんな所にも

・奥歯で噛みしめること
で転倒を予防します。
夜中にお手洗いに行く
時も入れ歯は入れて
行きましょう。

噛みしめる力が強くなる

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=1224pkqcq/EXP=1431930236;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU2dnYW9IOUoyWmU2WGNVTWVEQWltNmMtdEJOczlzdmo1U1Roa25oRzdBa1B1UmdfVFBmblJIQUVKNW9BBHADNDRLazQ0T3A0NEs1NDRPSTU0U2g1cGFaSU9pN291T0J0Zy0tBHBvcwMxBHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp/**http:/park3.wakwak.com/~fumira/img/tentou.gif
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◇第１条

自分の口に関心を

持ちましょう

◇第２条

口の手入れは朝と

寝る前に行いましょう

◇第３条

お口の体操を

頑張りましょう

◇第４条

バランス良く

栄養をとりましょう

◇第５条

食事前には口を潤し

て食べましょう

◇第６条

食べる時はよく噛んで

味わいましょう

◇第７条

人とおしゃべりを

しましょう

◇第８条

定期検診を

受けましょう

◇第９条

今すぐ始めて

継続していきましょう

～お口の健康９カ条～
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