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8020運動をご存知ですか？

• 通常の歯の本数…永久歯（ ）本、乳歯（ ）本

• 80歳になっても20本以上、歯を保とうという運動

• 20本以上の歯があれば、食生活にほぼ満足することができると言われ
ている

• 最新データでは達成者が５１.２％（厚生労働省が発表した2016年歯科疾患実態調査）
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お口の機能について
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お口の機能について
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これらをスムーズに行うためには、
口腔内が唾液で潤っていることが重要です！

よく噛むことには、こんなによい効果が！

顔の筋肉のトレーニング
になり、元気な笑顔に

なります。

脳が刺激を受け、活発
に働くようになります。

噛んだ時に感じる歯触り
(食感)は食べ物を
おいしくさせます。

唾液が多く出て、飲み込
みやすくなります。
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お口の病気について
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むし歯 歯周病

口腔内の二大疾患は、むし歯と歯周病です。

その他、口内炎、がん、口腔乾燥症、味覚障害、嚥下障害、顎関節症 など

むし歯（う蝕）
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治療した歯が一生もつとは限りません！
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歯周病（歯槽膿漏）
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健康 罹患



歯周病（歯槽膿漏）
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歯周病のセルフチェック

チェック項目 〇/✕

1. 朝起きた時、口がネバネバする

2. 歯磨きの時、出血する

3. 歯ぐきがかゆかったり、痛かったりする

4. 歯ぐきが赤く腫れている

5. 硬いものが噛みにくい

6. 歯が伸びた、または歯が動く気がする

7. 歯と歯の間に隙間ができた
歯と歯の間に食べ物が詰まりやすい

8. 口臭が気になる
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歯周病による全身への影響

•脳卒中
•誤嚥性肺炎
•胃腸・栄養障害
•動脈硬化症
•高血圧症
•アルツハイマー病
•骨粗しょう症
•がん
•肥満
•早産・低体重児出産
•バージャー病 など 13

このような傾向はありませんか？？

おいしく食事ができなくなった。

疲れやすく、何をするのも面倒だ…

体重が以前よりも減ってきた。

フレイルの兆候かもしれません！



フレイルって？？

「厚生労働省令和元年度食事摂取基準を活用した高齢者のフレイル予防事業：https://www.mhlw.go.jp/content/000620854.pdf」を一部改変

フレイルとは
• フレイルは身体的な虚弱のみならず、精神心理・認知面や社
会面でも当てはまる。

• 障害を抱える前段階の状態であるため、可逆性であり介入に
よって その進行を遅らせたり改善したりすることが可能で
ある。

https://www.mhlw.go.jp/content/000620854.pdf


フレイル予防のポイント

社会参加
身体活動

栄養

「厚生労働省令和元年度食事摂取基準を活用した高齢者のフレイル予防事業：https://www.mhlw.go.jp/content/000620854.pdf」を一部改変

オーラルフレイルとは

口に関するささいな衰えを放置したり、適切な対応
を行わない ままにしたりすることで、口の機能低下、
食べる機能の障がい、さらには心身の機能低下まで繫
がる負の連鎖が生じてしまうことに対して警鐘を鳴ら
した概念をいう。

オーラルフレイルの定義
老化に伴う様々な口腔の状態（歯数・口腔衛生・口腔機能など）の変化に、
口腔健康への関心の低下や心身の予備能力低下も重なり、口腔の脆弱性が増
加し、食べる機能障害へ陥り、さらにはフレイルに影響を与え、心身の機能
低下にまで繋がる一連の現象及び過程。

https://www.mhlw.go.jp/content/000620854.pdf


お口の機能をチェック！

2つ以上に当てはまる方は、口腔機能低下の恐れがあるため、
機能向上に取り組みましょう。
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1. 半年前に比べて固いものが食べにくくなりましたか？

2. お茶や汁物等でむせることがありますか？

3. 口の渇きが気になりますか？
「介護予防のための基本チェックリスト」より



オーラルフレイルのセルフチェック
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口腔機能低下症とは？？
以下７つの症状のうち、3 項目以上該当する場合に診断される。

① 口腔衛生状態不良

② 口腔乾燥

③ 咬合力低下

④ 舌・口唇運動機能低下

⑤ 低舌圧

⑥ 咀嚼機能低下

⑦ 嚥下機能低下



効果的な歯磨き方法
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口腔衛生状態不良
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効果的な歯磨き方法
★歯ブラシの届かない歯と歯の間には、歯間ブラシや
デンタルフロスを使いましょう。

口腔衛生状態不良



舌も清掃しましょう！
★専用の舌クリーナーまたは歯ブラシで、舌の上
の汚れも落としましょう。
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奥から手前へ、優しくなでるように
して汚れを落としましょう。

• あまり奥まで舌クリーナーや歯ブラシを入
れると、嘔吐反射が起こるので注意！

• 力を入れすぎると、舌に傷がついてしまう
ので、 優しく！

注意事項

口腔衛生状態不良

正しい義歯の洗浄・管理

26

★毎日のお手入れ
• 汚れがつきやすい場所を中心
に、歯ブラシや専用の義歯ブ
ラシで清掃する。

• ヌルヌルが取れたことを確認
してから、洗浄剤または水に
漬けておく。

口腔衛生状態不良



歯磨き粉で義歯を磨くと、研磨剤で傷ができて細
菌が繁殖しやすくなります。

乾燥によって、義歯が変形したり、ひび割れるこ
とがあるので、必ず水中で保管してください。

60℃以上のお湯をかけたり浸したりすると、義歯
が変形する可能性があります。

なかなか落ちない汚れは、歯科医院できれいにす
ることができます。
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口腔衛生状態不良

正しい義歯の洗浄・管理

唾液の機能

28

唾液が少ないと…
• お口の中の粘膜が傷つきやすくな
り、粘膜の炎症、口腔カンジダ症
などが起こる。

• 食事や会話、飲み込みがしづらく
なる。

• 歯周病、むし歯（特に根面う蝕）
に罹患しやすくなる。

口腔乾燥



唾液腺マッサージ
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唾液をたくさん出して、お口に潤いを
与えましょう。

口腔乾燥

入れ歯と噛む力（咬合力）

上下どちらかが入れ歯だと、噛む力は半減する。

咬合力低下



咬合力低下

パタカラ体操
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★3回続けて言ってみましょう。

赤カピパラ、青カピパラ、

舌・口唇運動機能低下



パタカラのチェック

•食べ物を上手にのどの奥まで運ぶ一連
の動作を鍛えるための、発音による運
動です。

•加齢に伴い筋肉が弱ってくると、お口
の周りの筋肉や舌の動きが悪くなりま
す。

•「パ」「タ」「カ」「ラ」と発音する
ことで、食べるために必要な筋肉をト
レーニングします。
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舌・口唇運動機能低下

パタカラのチェック

① パ・パ・パ・パ・パ・パ…
② タ・タ・タ・タ・タ・タ…
③ カ・カ・カ・カ・カ・カ…
④ ラ・ラ・ラ・ラ・ラ・ラ…
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みなさんと同じスピードで言えましたか？（〇・△・✕で判定）
①（ ） ②（ ） ③（ ） ④（ ）

それぞれ10秒間
発声して
みましょう。

舌・口唇運動機能低下



ういうい体操
口の周りの筋肉を鍛えましょう。
唇を思いきり尖らせ「うー！」

口角を左右に思いきり引き「いー！」

唇の周りの筋肉を刺激し、お口の可動域を広くする効果あり
★「うーいーうーいー…」と10回続けてみましょう。

35

うー！

いー！

舌・口唇運動機能低下

口腔ケアとは？？

1. 口腔衛生管理
→お口の中をきれいに保ちましょう！

① セルフケア…歯、歯肉、舌、頬などの粘膜、口蓋、入れ
歯

② プロフェッショナルケア…定期健診

2. 口腔機能管理
→お口の働きを活発にしましょう！

舌、頬、唇、口の周りの筋肉のトレーニング・リハビリ
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口腔ケアをしないとどうなる？？

1. 誤嚥性肺炎になりやすい。

2. 口腔内の病気になりやすく、悪化しやすい。

3. 口腔内が乾燥し、食事や会話がしづらくなる。

4. 口臭がひどくなる。

5. 舌苔や粘着性の唾液で味覚が鈍り、食欲低下になり
やすい。

6. 口腔機能低下が進みやすい。

7. 免疫力が低下している場合、肺炎や感染などの重篤
な合併症に繋がる可能性がある。 37

定期健診も重要！

•自分では気づかないお口の中の状態をチェックしても
らうことができる。

•症状が進行していないかチェックし、適切な治療や
ケアを、適切な時期に受けることができる。

•自分では取れない汚れを取ってもらうことができる。
•現在の状態を維持する、または悪化を予防することが
できる。
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歯のクリーニングで歯周病の進行予防

器具を用いて歯石を取り除き、歯周病菌のすみ家をなくします。

歯根表面をきれいにすることにより、歯周病予防、または進行予防になります。

歯のクリーニングで歯周病の進行予防



Take Home Message
•身体全体の健康を維持するためには、お口の健康を
保つことも大切である。

•お口の清潔に保ち、機能低下を予防することで、
お口の機能を活用することが可能になる。

•自分でできる口腔ケアやマッサージ、体操とともに、
定期的な歯科検診受診も、健康維持・増進のために
必要である。

歯は口元を、口元は笑顔を、笑顔は人生を変える
健康で豊かな生活を送るためにも、お口の健康にも気をつけて
いきましょう。
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