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オカザキは

フレイルをこう伝える

国立モンゴル医学科学大学 客員教授

岡崎好秀

歯が悪くなると・・

何を
食べようか？

ではなく

どんなものなら
食べられるか？

と思うようになる

最近，
昼でも眠くて
しかたない・・。

あなたの舌は、

どこにあたっていますか？

１：口蓋（口の天井の部分）

２：上の前歯の裏側

３：どこにも当たらない

下の前歯の内側

オーラルフレイル診断テスト（いまかず式）

（20％）

（40％）

（40％）

年齢とともに筋肉は緩くなる

若い時はナイスバディでも・・
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歯磨き指導中
口を閉じていたのは

13名中わずか3名

開口時閉口時

閉塞性睡眠時無呼吸症候群

身
体
能
力

健康寿命

健康
要介護

約10年

7割の最後の10年間は・・

身
体
能
力

健康寿命

健康

要介護

約10年

徐々に機能が衰える（フレイル）

要介護フレイル

身
体
能
力

健康寿命の延伸

健康 要介護

期間短縮

そこで，フレイルの予防

要介護フレイル
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3つのフレイル（衰え）
①身体的 ②社会・心理的 ③栄養口腔

身体的（全身）フレイル

早く歩くと息切れ
ペットボトルの
蓋が開けられない

つまずきやすい

ぞうは足から寝たきりになる

市原ぞうの国

社会・心理的フレイル
友人と食事やおしゃべりを楽しんできたのに・・
定年などで外出しないと，

一人で家にいる時間が増える

趣味でもあれば

一人だと
気持ちが沈む

ウツになる！

どちらが寝たきりに

なりやすいでしょう？

①一人で運動 ②地域で友人と
おしゃべり
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口のまわりのささいな衰え

食べこぼし滑舌が悪い飲み込みにくい ムセる

ヒトは口から衰える

ライオンの定期健康診断 ぞうだって歯磨きを！

市原ぞうの国

オーラルフレイルの防止には，
まず「あいうべ体操」 もう同一度お聞きします。

舌は、どこにあたっていますか？

１：口蓋（口の天井の部分）

２：上の前歯の裏側

３：どこにも当たらない

下の前歯の内側

（70％）

（20％）

（10％）
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