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健康な口とは？

・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
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健康な口とは？

・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
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食べる

味わう

噛む

選り分ける

消化する

飲み込む

表す

話す

笑う

泣く

歌う

表情をつくる

その他

呼吸する

脳の活性化

力を出す

平衡を保つ

身体を守る

口の大切なはたらき
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口のささいな変化

健康な口
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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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オーラルフレイルの概念図
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食欲の
低下

柔らかい
ものを
食べる

噛めない
口腔

（咀嚼）
機能低下

口腔機能低下の悪循環
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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
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こんなことはありませんか？
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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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気管 食道 気管 食道

（社）岡山県歯科衛生士会

口の中は交差点
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正常：食物が食道へ入っている 誤嚥：食物が気管へ入っている

気管 気管食道 食道

（社）岡山県歯科衛生士会

正常な嚥下と誤嚥



Okayama Dental Hygienist’s Association

栄養のバランスを考えて
しっかり食べ、抵抗力を
つけましょう

かかりつけ歯科医院で
歯･口の清掃方法を学び
細菌を減らしましょう

誤嚥防止の為に、お口の
体操を行い、飲み込む力
をつけましょう

誤嚥すると肺炎になる？
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上手く飲み込める
くちづくり！
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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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姿勢の調整
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姿勢の調整
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○ ×

のどには交差点がある？
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食べ物は
食道から胃へ

空気は
気管から肺へ

のどには交差点がある？
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○ ×

  誤嚥すると肺炎になる？
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誤嚥すると肺炎になる？
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○ ×

オーラルフレイルは回復する？
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オーラルフレイルは回復する？

「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
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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か条
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