
オーラル・フレイル
（歯・口の機能虚弱）

よく噛んで飲み込む機能の低下

社会性維持の欠如
（活動量、精神・心理状態）

歯の喪失（口腔への関心低下）

噛む力・舌の動き・食べる量の低下

低栄養・代謝の低下

サルコペニア（加齢性筋肉減弱症）

要介護状態に陥る（フレイル）
健康長寿

転ばぬ先の 歯と口の健康転ばぬ先の 歯と口の健康
運動を楽しみ、リハビリテーションの効果を高めるために、

歯と口の健康チェックをお勧めします。

左右の奥歯でしっかりと噛めない。

歯が抜けたり根だけになっている
ところがある。

噛むと痛んだり、不快感がある。
むせやすい。
口が乾きやすかったり、しゃべり
づらい時がある。

最近、体重が減っている。
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結果判定は裏面へ

※あてはまる項目の □にチェックを入れましょう
チェックリスト

健  口  長  寿ご存じですか？
フレイル オーラルフレイルと
（全身の虚弱） （歯・口の機能虚弱）

埼玉県歯科医師会の取り組み
　埼玉県歯科医師会は、全ての県民が生涯にわたり健康な歯
と口で食べ、話し、笑い、人生を楽しむことのできる社会を
『8020 達成型県民社会』とし、その実現を目指して活動し
ています。ホームページで多くの情報を発信していますので、
活用してください。
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80 歳で 20 本以上の噛める歯を
維持しましょう

社会性 運　動

バランスの良い食事と
歯・口の定期的な管理

公益社団法人 8020推進財団会誌 「8020」No.14  P18～31参考
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チェックリストの判定
1.
左右の奥歯でしっかりと
噛めないと、体のバラン
スが崩れ転びやすくなる
可能性があります。

歯が抜けたり欠けたりし
ていると、周囲の歯と歯
ぐきの負担が増えてしま
います。

噛むと痛んだり不快感が
あると、よく噛めないの
で、栄養不足や栄養の偏
りで筋力が低下します。

むせやすいのは噛んで飲
み込む動きが低下してい
る可能性があり、窒息の
危険性が高まります。

口の健康に重要な唾液が
減ると、飲み込みづら
かったり、しゃべりづら
くなります。

体重の減少は、体力の低
下や身体の活力の減退に
つながります。

高齢者の転倒による骨折は、寝たきりになる
原因の１つで、噛んで食べることと認知症が
関係することがわかってきています。
　
歯と口を健康に保つことと、失った歯を歯科
治療で補うことにより予防することができます。
　
健康のための運動や、リハビリテーションの
前にお口のチェックをすることをお勧めします。
　
チェックリストが一つでも当てはまる方は、
かかりつけの歯科医院を持ち、定期的に健診
を受けることをお勧めします。
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歯数・義歯使用の有無と
転倒の関係

開眼片足立ちの経年的経過の有無と
Eichner index の関係

20 歯以上の者を１とした場合のオッズ比
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class A　上下の自分の歯が４ヶ所以上で噛んでいる
class B　上下の自分の歯が１～３ヶ所で噛んでいる
class C　上下の自分の歯の噛み合わせがない

class A class B class C

低下なし
低下あり

大脳皮質運動野 大脳皮質
感覚野
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神経

気管
誤嚥

食道

機能低下

歯と口の
機能を向上させ

健康な身体を
作りましょう

だ液腺
マッサージ 栄養摂取を忘れずに

います。

70 歳時点で測定した状
況により、８年後（78 歳）
の変化をみたものです。
自分の歯が多く残ること
は、足の筋力やバランス
の保持に差が出ます。高
齢者ではその差が顕著に
なります。

歯を失い、入れ歯を使っ
ていないと転倒のリス
クが 2.5 倍になります。
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