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介護予防と口腔機能の向上

お口の健康度アップのポイント

　口の中に問題を抱えていると、食事がおいしくとれないだけでなく、体を
動かすことや人と交流することに消極的になるなど生活全体が不活発になり、
要介護状態へと移行しやすくなります。かむ力、飲み込む力、口の中の衛生
といった口腔機能の向上は、まさに“介護予防の入り口”といえます。
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80歳で自分の歯を20本以上残すことを目標にしよう

歯周病があると、心臓病、脳血管疾患、
糖尿病、骨粗しょう症などになりやすい

かむ力の保たれている人ほど骨量が多い

歯の数が少ない人ほど認知症になりやすい

口の中の健康度が低い人ほど低栄養状態になりやすい

口の中の衛生状態が悪いと肺炎の原因に

お口の健康度アップで全身も健康に

年齢別現在の歯の本数

※厚生労働省「歯科疾患実態調査」2016年

口の健康と全身の健康の関係

　皆さんは自分の歯の本数を知っていますか？　

人間は28本の永久歯を持っていますが(親知ら

ず4本を除く)、年齢とともに虫歯や歯周病によっ

て歯を失う人が増えてきます。現在、厚生労働省

と日本歯科医師会が提唱している「8020（ハチ

マルニイマル）運動」とは、「80歳になっても自分

の歯を20本以上保とう」という取り組みです。こ

れは20本以上の歯があれば、ほとんどの食べ物

をかみくだくことができ、おいしく食事がとれ、健

康で長生きできることが明らかになってきたから

です。20本以上は無理でも、失った歯をきちんと

義歯（入れ歯）で補い、残った自分の歯を大切にし

ていきましょう。

　お口の健康には、歯の数、

歯周病、かむ力、飲み込む力、

唾液の分泌量などさまざま

な要素が関係しています。こ

れらの状態が悪化すると、骨

が弱くなったり、低栄養状態

を引き起こすなど、全身の健

康に影響を及ぼす場合があ

ります。

お口の中を健康にして
全身の健康度をアップしよう

だ

70歳ころを境
に、20本以下
になってしま
う人が多い
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　中年期までは脳卒中や心臓病、糖尿病といった生活習慣病を予防するために、エネルギーのとり

過ぎや、動物性脂肪の多い食品を控えることなどが、食事における留意点でした。

　しかし高齢期、特に75歳くらいから、食事の量が減ったり、好きなものや食べやすいものばかり食

べる傾向が出てくると、体を維持するための「たんぱく質」や活動のための「エネルギー」が不足した

低栄養状態になりやすくなります。低栄養状態になると、体の脂肪や筋肉が減り身体機能が低下して、

要介護状態や病気になりやすくなります。

　低栄養状態は血液中の主要なたんぱく質である「血清アルブミン」の値で判定されますが、肥満度

を示すBMIという指数や体重の減少によって、その危険性をある程度自分で知ることができます。

　BMIとは、身長と体重の比率で肥満度を判定する方法です。後期高齢者の
場合、太っていてもBMIが30以下なら健康への影響は心配ないといわれて
います。逆に21.5を下回ると「やせ」の判定となり、低栄養状態が疑われます。
毎日の食事に注意が必要です。
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むせる・食べこぼす 食欲がない
少ししか食べられない

柔らかいものばかり
食べる

滑舌が悪い
舌が回らない

お口が乾く
ニオイが気になる

自分の歯が少ない
あごの力が弱い

オーラルフレイル

口に関する
が積み重なると…

健康・元気
オーラルフレイル
フレイル
病気

□ 半年前と比べて、堅い物が食べにくくなった

□ お茶や汁物でむせることがある

□ 義歯を入れている※

□ 口の乾きが気になる

□ 半年前と比べて、外出が少なくなった

□ さきイカ・たくあんくらいの堅さの食べ物を噛むことができる

□ 1日に 2 回以上、歯を磨く

□ 1年に1回以上、歯医者に行く

出典：東京大学高齢社会総合研究機構　田中友規、飯島勝矢

合計の点数が

0 ～2 点 オーラルフレイルの危険性は低い

3点 オーラルフレイルの危険性あり

4点以上 オーラルフレイルの危険性が高い

質問事項 いいえはい
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2
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当てはまるものはありますか？4点以上で危険性が高い !!

自分の口の健康状態を知って、
オーラルフレイル対策を

オーラルフレイルのセルフチェック表

かかりつけ歯科医に定期的に通い、

いつまでも元気で、
おいしく食べられるように… 参考：『オーラルフレイル Q&A』著者 平野浩彦、飯島勝矢、渡邉裕

※歯を失ってしまった場合は義歯等を適切に使って堅いものをしっかり食べることができるよう
　治療することが大切です。

発行：2018年12月

その先にある笑顔を守りたい。
公益社団法人 日本歯科医師会

オーラルフレイル
《当てはまるものはありますか？》

引用：「公益社団法人　日本歯科医師会　オーラルフレイルリーフレット」より

お口の中を健康にして全身の健康度をアップしよう

BMIの計算法

体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）
※身長はcmではなくmで計算します。

あなたのBMIは？

体重50kg、身長160cmの人の場合▶BMI＝50÷1.6÷1.6＝19.5（やせ）

＝
体重

÷
身長

÷
身長

Kg m m

例

高齢期の食事のとり方は、中年期とは異なってくる

健康に!
バランスのよい食事で
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