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ご存じですか？ オーラルフレイル！

オーラルフレイル予防・改善のために
自宅でできる体操の例

あいうべ体操のやり方は、次の４つの動作を順に繰り返します。
声は出しても出さなくてもかまいません。

① 準備体操

② あいうべ体操

③ 開口訓練

最近こんなことはありませんか？

オーラルフレイルは 将来の介護リスクを高める
“お口のささいな衰え” が積み重なった状態です。

執筆・監修
みらいクリニック院長
内科医　今井　一彰

（1）～（4）を 1セットとし、１日 30セットを
目安に毎日続けます



いいえ

フレイルとは

高齢期になり心身の機能や活力が衰え、虚弱になった状態を「フレイル」
と呼びます。このフレイルは、要介護予備群として、また健康寿命延伸の
キーワードとしても注目されています。

フレイルは健康と要介
護状態の中間の状態で
あり、要介護になる危
険性が高まるだけでな
く、健康長寿を達成で
きる割合が低くなると
いわれています。

多面的な特徴を持ち、
身体の衰えだけでなく、
心や社会性の衰えも含
まれます。

フレイルの状態を加速
させるものが筋肉の衰
え（サルコペニア）です。

オーラルフレイルはフレイルの入口です

あなたのオーラルフレイル度はどのくらい？

質問項目

半年前と比べて、堅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

さきいか・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、歯科医院を受診している

※歯を失った場合は、義歯などを適切に使って、　
　堅いものをしっかり食べることが出来るよう、治療を受けることが大切です

はい いいえ
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オーラルフレイルは改善できます

合計の点数が

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

合計点数が 3 点以上の方は、

かかりつけの歯科医院にご相談ください！

虚弱 (Frailty）→フレイル
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