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高齢化が進むなかで、最近よく耳にする「フレイル（虚弱）」という言葉。年齢を重ねることで
筋肉が低下して身体全体が弱っていくことを意味します。お口に関しては「オーラルフレイル」
と言いますが、身体全体が弱っていく「フレイル」の予兆は、口腔機能にみられるそうなのです。

裏へ

 オーラルフレイル対策
健康長寿の秘訣はお口の健康にありました!

口腔の重要な機能が関与

　全身の健康に口腔内の状態が関与
している、ということがわかってい
ます。お口の機能の衰えは、身体だ
けでなく、精神的な部分にも影響を
与えます。お口の機能で重要な２つ
に、栄養摂取のために食べることと、
コミュニケーションをとるために話
すこと、があります。
　この２つの機能に問題があると、
人との関わり方がスムーズにいかな
くなり、日常生活に支障をきたすこ
とも出てきます。

オーラルフレイルとは？

　最近、食べこぼしたり、むせたり、
というようなことが多くなった……
という方、嚙む力が低下しているか
もしれません。嚙む力が衰えると、
唾液も減り、食物が喉に詰まりやす
くなります。
　また、話すことに関しては、滑舌
が悪くなった、ということはありま
せんか？ これらの口腔機能の衰え
をオーラルフレイルといいます。こ
れは、身体の筋肉の低下にも通じて
いて、老化のはじまりを示すサイン
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[ こんな症状がみられたら……]
▪体重減少
▪疲れやすくなり、やる気が出ない
▪歩行速度が低下する
▪握力が低下する
▪閉じこもりがちになる

と注目されています。フレイルが進
行すると要介護状態となるので、早
く気づき、対応していくことが大切
になります。
　それでも年齢とともに身体は衰え
るもの。オーラルフレイルもフレイ
ルも、老化という自然現象に思われ
ますが、何事も予防が肝心。進行を
止めたり、遅くすることは可能です。

Wow !!  勢いつけてね！



 　

裏へ

水のこと考えていて河となり　　　　退屈男
友人が吉祥寺でカレーカフェをやっている。昼時には行列ができるほどの繁盛だ。で、最近“スパイス”
カレーなるものが大阪で人気で、下北沢にも２店舗あるそうだ。グルメならすぐに出掛けるのだが、
退屈男はただの呑助ですからね。ここはカレー通の原院長にお願いしましょ。よろしく、です。

editor's note ＊
カレーのスパイスは、健康と美容に効
果があるとのこと。美味しさでは名古
屋コーチンカレーがいちばんだがね♬

予防と対策

　先述したように、口腔機能を見直
すことでチェックができます。日常
を通じて行われる「食べる」「話す」は、
密接に健康に関わっているのです。
この２つに衰えを感じたときは、初
期症状かもしれません。当たり前の
ことのように思えるかもしれません
が、以下のことを心掛けましょう。
♠口腔を清潔に保つ。これは全身の
健康の基本でもあります。正しい歯
磨きと、義歯の方は、義歯の手入れ
を行う。それぞれご自分の口腔に
合ったお手入れ法があるので、歯科
医院で指導してもらいましょう。
♠よく嚙む。唾液を分泌することで
消化、吸収をよくします。また、口
腔の状態もよくなります。
♠定期的に歯科健診を受ける。口腔
内を健康に保ちましょう。

　「80 歳で 20 本の歯を残そう」と
いう 8020 運動をご存知ですか？ 
歯の本数と咀嚼力は関係していま
す。咀嚼するために自分の歯を 20
本は残しておくことが望ましいので
す。もちろん、歯を失った人も、自
分に合った入れ歯を入れて、自分の
歯と同様に大切にしてメインテナン
スをしておけば問題ありません。
　口腔機能のチェックをやってみま
しょう！
　「パ」「タ」「カ」それぞれを、１
秒間に６回以上発声を目標に。滑舌
の低下もわかります。

＊＊＊
　ということで、どうして「パ」「タ」
「カ」なのか、調べてみたところ、「パ」
「タ」「カ」「ラ」体操というのを見
つけました。「ラ」というのも重要
なのですね。ご紹介しますので、試
してみてください。

topics ＊【虫歯ならぬ昆虫の歯】
昆虫の歯はどうなっているのでしょう？
　夏です。クワガタやカブトムシなど、大好き
な人たちには嬉しい季節。昆虫好きのみなさ
ま、昆虫くんに何を食べさせていますか？ 
そして、昆虫くんはどうやって食べているのでしょう？
　まず、昆虫に「歯」はないそうです。って、きゅうりなどを齧

かじ
って

食べる昆虫がいますよね？　歯がなければその口には何があるので
しょう？　昆虫にはエナメル質や象牙質、セメント質などでできてい
るほ乳類のような歯はありません。顎があるものは顎を使って齧って
いるのです。硬化した顎がギザギザした形状になっている場合、「歯」
と呼んだりしますが、実は顎。それでもアリなどで大顎をもつものが
いて、その大顎についているギザギザは、「内歯」と呼ばれています。
　歯をもたないかわりに、昆虫類は特化した口をもっています。種に
よりさまざまな物を食べるので、しっかりした顎で「嚙む口」、花の蜜
などを「吸う口」、樹液や花の蜜を「なめる口」など、食べ物に適応
した口の形状となっています。トンボは顎が発達していて、飛翔昆虫
を空中で捕らえ、鋭い大顎で獲物を齧って食べます。Wikipedia に
よると、自分の体重分の採食を30 分で行えるとのこと。どんだけ～
貪
どんしょく
食なの！！ どんな生き物にとってもお口は大事♬ なんですね。

出典
https://joyreha.co.jp/blog/ パタカラ体操 /

☞一文字一文字しっかりと発音していくこと
が大切。「パタカラ」を繰り返してもよいし、
一文字ずつ繰り返し発声してもOK。慣れて
きたらできるだけ早く同じ文字を繰り返し発
声すると、対象となる部分を鍛えるのに有効
だそうです♬

①パ：破裂音と呼ばれる「パ」は、唇をしっ
かりと閉じるように発音します。「パ」を発
音することで唇を閉める筋肉を鍛え、食べ物
を口からこぼさないようになります。
②タ：上顎に舌をしっかりとくっつけて発音
します。「タ」の発音をすることで舌を上顎
に打ちつけて舌の筋肉を鍛えます。それによ
り、食べ物を押しつぶしたり飲み込みがしや
すくなります。
③カ：喉の奥に力を入れて、喉を閉じること
で発音します。食べ物を飲み込み食道へ送る
には、一瞬呼吸を止めることが必要になりま
す。「カ」の発音をすることで誤嚥予防のト
レーニングとなり、食べ物を食道へ送り込み
やすくなります。
④ラ：舌を丸め、舌先を上の前歯（裏）につ
けて発音します。「ラ」の発音をすることで
舌を多く動かすトレーニングになります。
その結果、食べ物を喉の奥へと運びやすくな
り、飲み込みを助けます。

Let's「パ」「タ」「カ」「ラ」体操♥

 　
book ＊【あかちゃんは口で考える】
あかちゃんと一緒に始めましょ♪
　「子どもを健康に育てたい！」。子をもつ親御さんの願い
です。本書は、乳幼児からお口の健康に気をつけていく
ことが、全身の健康にとても重要であることを教えてくれ
ます。生きるためには食べることが欠かせません。食べ
るには「咀嚼運動」を行いますが、これは乳幼児期に学
習して修得するものなのです。咀嚼は全身の健康と脳の
活性化に関与しています。
　となると、あかちゃんの
ときばかりではなく、歳を
とっても、咀嚼は大切なこ
とですよね。大人のために
も役立ち、興味深い内容の
本です。
　本書で紹介している「くち
びるたいそう」と「べろ体操」
は、高齢の方にもおススメ
です。「フレイル」予防のた
めにも。

▪「吸う口」代表？

『あかちゃんは口で考える』
田賀ミイ子著（冨山房イン
ターナショナル）

『あかちゃんは口で考える』


