
お口の健康はからだの健康に 

つながります。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

フレイルとは 

「健康」と「要介護状態」の中間の状態のことです。 

放っておくと徐々に寝たきりへとつながりますが、生活習慣を改善することで健康な状態に戻ることができます。 

 

オーラルフレイルとは 

食べる・飲み込むなどの口の機能の衰えのことをいいます。 

人と会う機会が減り、会話が少なくなるとお口の筋肉が衰え、食べる力、飲み込む力が衰えてきます。食べる量

が減って栄養状態が悪くなると、だんだん体力も低下し、全身の衰えが進んでしまいます。 

 

  

食べる量が 

減ってきた… 

外出がおっくうに

なった… 

かたいものが 

食べづらい… 

食事中によく 

むせる… 

フレイルの危険性があります！ オーラルフレイルの危険性があります！ 

こんなことありませんか？ 

 

フレイル・オーラルフレイルって何？ 

 

 詳しくは 

動画をチェック！ 



 

 

～食べる力を取り戻す体操～ 

 

 

 

 

～飲み込む力を取り戻す体操～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎日の生活の中でできるオーラルフレイル予防を紹介します。簡単なことではありますが、継続することが重要です。 

 

 

介護が必要な高齢者の方、歯医者さんに通院することが難しい方に対して、ご自宅への訪問に

よる相談対応や、訪問できる歯医者さんの紹介を行っております。ご相談は無料ですので、まずは

お電話でお気軽にお問い合わせください。 

☎ ０３－５６０３－２２３５（月・火・木・土 午前１０時～午後５時） 

 

 

②あいうべ体操 

 

①おでこ体操 ②ベロ出しごっくん体操 

◎いつでもできるお口の体操を台東区 YouTube公式チャンネルで公開中！◎ 

 

オーラルフレイル予防のためのセルフケア 

 

 ①ぶくぶく体操 

１：４７～ ２：３７～ 

１：３９～ ２：４６～ 

★健康課（台東区役所３階 ④番窓口）にてＤＶＤを配布しております。  ☎03-5246-1215 

 

 

●三ノ輪口腔ケアセンターについて● 

 


