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現代社会では、高齢化が進むにつれ、自立した生活を送るための健康管理がより一層重要になってきてい
ます。特に、「フレイル」「オーラルフレイル」「ロコモティブシンドローム」は耳にすることも増え、
特に中年期以降、これらの問題は自分自身や家族の健康に大きく影響を及ぼす可能性があります。
将来の要介護リスクを下げ、健康寿命を延ばすためにこれらのキーワードを知り、対策をしましょう。

フレイルは、加齢による身体的・精神的・社会的な機能の低下を示す状態です。要介護状態の前段階で
あり、未病の一つとされています。具体的には、筋力の低下、疲労感、活動量の減少などの症状が見られ
ます。これらは生活の質を著しく低下させ、将来的に要介護状態に至るリスクを高めるため、早期の対策
が求められます。

オーラルフレイルは、フレイルの考えをお口の状態に適用したもので、噛む力の低下、嚥下機能の低下
（むせる）、お口の乾燥、味覚の変化、唇や舌の筋力の低下など、お口の機能の衰えを指します。
これらは、栄養摂取の問題、全身の健康状態の悪化、社会的な活動の減少に直結するため、非常に重要な
健康課題です。そして、オーラルフレイルは先に説明したフレイルに先立って起こると言われています。

ロコモティブシンドロームは、骨
や関節、筋肉などの運動器官の機能
低下を示す言葉でこれにより立つ、
歩くなどの基本的な動作が難しくな
ります。簡単にロコモと言われたり
もしています。身体的フレイルに含
まれます。

些細なきっかけに気づきましょう
自分はまだ大丈夫と油断せず発見のきっかけを見逃さないように

しましょう。５０歳以上になったら症状が無いか気を付けましょう。
右は簡単なオーラルフレイルのチェックです。当てはまる場合は歯
科医院での検査をお勧めします。

歯科医院で検査、治療を受けましょう。
上記の症状に当てはまる場合は歯科医院で詳しく検査をしましょう。当院ではオーラルフレイルの検査

が受けられます。検査は保険適応です。検査によって問題点を発見し、早期の対応で改善することができ
ます。またオーラルフレイルの改善により、後に続くフレイルや要介護になるリスクを軽減できます。

お口のトレーニングをしましょう。
唇や舌の筋力低下はトレーニングを行うことで、改善で

きます。トレーニングの一例として「あいうべ」体操が簡
単です。こどもの口腔機能発達にも有効なのでぜひ家族で
とりくんでみてください。

フレイル、ロコモティブシンドローム、そして要介護のリ
スクを低減するためには、オーラルフレイルへの理解と対
策が非常に重要です。日常生活における小さな注意とケア
が、将来の大きな健康問題を予防することに繋がります。
自分自身の健康はもちろん、家族の健康を守るためにも、
今日からできる予防策を実践していきましょう。
（小原成将）
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オーラルフレイル・フレイル・ロコモの関係

□ 食事中にむせることがある
□ 食べこぼしが増えた
□ 噛めないものが増えた
□ 発音がはっきりしない

未来の自立を支えるキーワード：フレイル、オーラルフレイル、ロコモティブシンドローム

フレイル

オーラルフレイル（口腔機能低下症）

ロコモティブシンドローム（ロコモ）

オーラルフレイルの対策

あいうべ体操



♫
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開催日：４月１８日（木）
５月３０日（木）
６月２０日（木）

時 間：14：００～１５：３０
場 所：三阪歯科医院

歯っぴールーム
参加費 1,000円/回

はつらつ歯っぴー教室
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久しぶりにボクサ

サイズを始めまし

た。体力づくりで

す。（和田紫央里）

次男が小学校を卒業し

ました。

中学生活も応援したい

と思います！

（福山美砂）

次女の受験も終わり一

安心です。我が家も

春 から生活が変わ

るので今から準備して

いきます。山登りも楽

しみます。

（友利一美）
名古屋に行く予定

にしています。ジ

ブリの森に行けた

らいいな～(^^♪

（堀智美）

次女の部活も

あと３か月で

引退となりま

した。悔いの

ないよう頑張っ

て欲しいです！

(野崎真由美)

フレイル予防

のため、スト

レッチをコツ

コツ続けてま

す。

（松木文香）

長女の小学校入学にあ

たり、家族全員で生活

の流れが変わります。

早起き早寝をコツコツ

続けていきたいです。

口育サークルは３年目

を迎えました。親子の歯っぴーを支え

ていきたいです。 （小原美恵）

最近、ジムに行き始

めました。いつも三

日坊主で、終わって

しまいますが、出来

るだけ続けられるよ

うに頑張りたいと思

います！（杉本美季）

長女が小学校に入

学します。時の流

れの早さを感じま

す。（小原成将）

娘と韓国旅行に行き

ます♪久々の韓国食

べたいものがいっぱ

いで食い倒れツアー

になりそうです笑。

今から山はお花が楽

しみです❁

（増井真澄）

春になり、友人から

ツーリングに誘われ

てます。バイク…買

おうかな…

（山本貴子）

３月１日に中間の創
作レストランF L O Wさ
んにて２月３月のお誕
生日会を行いました。
今回の主役は、２月☆
ご主人と仲良くランニ
ングで健康維持の和田
さん、子育て絶賛奮闘
中のよしえさん。
３月☆本厄をむかえら
れた小原先生、最近すっ

かり山ガールに変身した友利さんです。
子供達も一緒に賑やかで楽しい会食のひと時を過ごし

ました。
毎回、素敵な誕生日会を、院長、奥様ありがとうご

ざいます。お誕生日を迎えられた皆様、お誕生日おめ
でとうございました。素敵な一年になりますように！
小原先生はこの一年、気を付けてお過ごしくださいね。
（野崎真由美）

お誕生日おめでとうございます


