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右から：事務長（院長兄）、石橋さん、院長

当時のスタッフさん



「最近、噛むのが大変になってきた？」～オーラルフレイルにご注意を！～
食事中に固いものを噛むのが難しい、飲み込むときにむせやすい、
声が小さくなってきたなど、年齢とともに「口」に関する変化を感
じていませんか？これらの変化は、加齢に伴う自然な衰えの一部と
思われるかもしれませんが、実は「オーラルフレイル（口腔機能低
下症）」の兆候かもしれません。オーラルフレイルとは、噛む力や
飲み込む力、発音する力などの口腔機能が少しずつ低下する状態を
指し、放置すると全身の健康にも影響を及ぼす可能性があります。

オーラルフレイル自己チェックリスト
日本老年歯科学会では、オーラルフレイルを早期に発見するための
自己チェックリストを提供しています。最近では、新たに「自分の
歯の本数」が項目に加えられました。以下の質問に2つ以上当てはま
る場合、オーラルフレイルの可能性があるので、歯科医院での相談をおすすめします。

このうち2つ以上が該当する場合、オーラルフレイルの可能性が高くなります。

歯科医院での検査と普段の予防法
歯科医院では、噛む力や飲み込む力、唇や舌の動きなどをチェックし、必要に応じて口腔機能を高めるトレーニングを指導
します。普段の生活でも、意識的にしっかり噛んで食べることや、唇や舌の筋肉を使った発声練習を行うことが、オーラル
フレイルの予防に効果的です。また、口の乾燥を防ぐために水分補給を心がけ、口腔内を清潔に保つことも重要です。

歯科医院の検査では以下を評価します

オーラルフレイルを予防するメリット
オーラルフレイルを予防することで、食事を楽しむことができ、栄養摂取が改善されます。さらに、誤嚥性肺炎などのリス
クも低減され、結果として健康寿命の延伸が期待できます。研究によれば、噛む力が強い人は、そうでない人に比べて長生
きする可能性が高いとされています。また、しっかり噛むことは脳の活性化にもつながり、認知機能の低下を防ぐ効果があ
るとも言われています。

医療機関での定期チェックの重要性
オーラルフレイルは早期に発見し、適切な対策を行うことで予防や改善が可能です。自覚症状が出る前に、定期的に歯科検
診を受けることが、長く健康な生活を送るための鍵となります。歯科医院では、噛む力や飲み込む力を測定し、口腔機能を
維持するための具体的なアドバイスを提供してくれます。

まとめ
オーラルフレイルの予防は、口腔機能を守り、食事や会話を楽しみ、全身の健康を保つために非常に重要です。少しでも気
になる症状があれば、早めに歯科医院を受診し、適切なケアを始めましょう。口の健康を維持することで、日々の生活をよ
り豊かにし、健康寿命を延ばすことができます。(小原成将）
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1. 自分の歯の本数が20本未満になった
2. 半年前と比べて固いものが食べにくくなった。

3. お茶や汁物でむせることが増えた。
4. 口の渇きが気になる。
5. 発音がはっきりしないことがある。

・残存歯数の確認
歯が20本以上残っていることが健康な口腔機能を維持す
る目安とされています。

・咀嚼能力の評価
当院ではグミゼリーを使った検査をおこないます。

・嚥下機能の評価
アンケートシートにて評価をします。

・舌、唇の運動機能（滑舌）の評価
「オーラルディアドコキネシス」と呼ばれる発音テス
トで評価され、「パ」「タ」「カ」それぞれの1秒間に
発音できる回数を測定します。

・口腔乾燥の評価
専用の機器を舌に当てお口の湿潤度を測定します。
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食べることは私たち人間を含めた動物にとって、
生きるためにもっとも大切なことです。そして私た
ちは食事のたびに噛むことを繰り返しています。口
は食べ物を取り入れる場所ですが、単なる入り口で

はなく、たくさんの感覚器が集まったところです。食べているときの感覚が脳に伝わ
り、体内での食べ物の利用と深く結びついています。噛むことで起こる全身的な作用
もいろいろあります。当院では、噛むことの大切さを十分に生かす料理「かむかむメ
ニュー」を歯っぴー通信を通して、皆様にお伝えしていこうと思っております。本号
から連載を予定しています。
さて今回は、秋のメニューで「くるみの炊き込みご飯」で

す。ナッツ類の中でも特にくるみに多く含まれるオメガ３脂
肪酸には、悪玉コレステロールを下げる効果もあります。
【材料】米 ２合、くるみ（素焼き・無塩）50ｇ、
Ａ｛水 炊飯器２合の目盛り、酒 大匙１、塩 小匙２／３｝
【作り方】
①くるみはフライパンで乾炒りし、食べやすい大きさに砕く
②炊飯器に洗った米を入れ、①のくるみ、Ａを入れて炊く
写真の器は、院長のご友人、奥田様の陶芸作品です。
詳しくお聞きになりたい方は、管理栄養士の和田までお声かけ下さい。（和田紫央里）

かむかむメニュー
~噛むことは生きること~
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学会参加のため東

京に行きました。

30年ぶりの飛行機

で緊張しました。

（和田紫央里）
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院長に根子岳に連れ

ていってもらいます。

初の山に温泉♨下山

後のご飯も楽しみで

す♪（増井真澄）

6年ぶりに娘達と韓国

旅行に行きます。小さ

くて連れていけなかっ

た次女も今回は一緒な

ので色々計画中です

( ^▽ ^ ) /楽しみです

（友利一美）

10月に保育園、小学

校と続けて娘達の運

動会があります。そ

れぞれの成長を楽し

みにしています。

コロナ禍後、親の参

加する競技が復活したら、身体を

傷めない程度で、必死な姿を見せ

たいと思います！！ （小原美恵）

人生初ぎっくり腰を

体験しました。腰の

ストレッチ、筋トレ

をします。

（小原成将）

健康康診断で、気づかぬ

ふりしていた体重増加を

目の当たりにしました。

ダイエットします。

（山本貴子）

８月２８日に当院歯っぴー
ル ームに て、院 長 の お誕
生日会をしました。スタッフ
全員でちょっと豪華なお弁
当とアップルパイを食べて
盛り上がりました。
院長には大好きなお酒を

プレゼントしました。
７３歳もパワフルで楽しい

毎日をお過ごしください！

膝に水が溜まる様に

なり、正座が出来ま

せん！あんなに痛い

とは思ってもいませ

んでした。（堀智美）

大谷選手の活躍に驚き

と期待でプロ野球ニュー

スが楽しみです♪ホー

クスのリーグ優勝に続

き日本一も信じて応援

します‼（野崎真由美）

久しぶりに高校

の同窓会があり、

旧友と楽しい時

間が過ごせまし

た。次回も全員

そろっての再開

を約束したので、健康に気をつ

けてがんばります。（松木文香）

７月２４日に院長宅
で ７月生まれの堀さ
んと ８月 生 まれ の 福
山さんのお誕生日会
をしました。暑さ吹き
飛ぶウナギ弁当や唐
揚げを食べて英気を
養い、楽しいひと時を
過ごしました。
勇気のある方は二

人にいくつになったか
聞いてみてください！

今度、次男の運

動会があります。

頑張っている姿

を応援したいと

思います。

（福山美砂）


