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「元気な口でフレイル予防」今月は“知ってみよう”“やってみよう”
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シニア世代の
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情報コーナー
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　住み慣れた地域で自分らしい暮らしを続けていくためには、困ったときに地域の住民同士で助け合える
関係づくりを進めていくことが大切です。
　今回は、地域の皆さんが主体となって助け合い、支え合う活動をサポート・推進するために設置されて
いる「生活支援コーディネーター」と「協議体」についてご紹介します！

≪ マスクをしていて、口で呼吸をしていませんか？ ≫
　マスクが当たり前の生活が定着していますが、マスクの中ではどんな呼吸をしていますか？
　マスクの息苦しさから、無意識に「口呼吸」になって
いることもあり、その影響で口が乾く場合があります。
　唾液の分泌は1日に1～1.5ℓと言われています。乾燥な
どで唾液量が減ると、口の中の細菌の増加や、細菌や汚れ
を洗い流す作用の低下など、口に様々な影響が出ます。

≪「8020（ハチマルニイマル）運動」「6024（ロクマルニイヨン）運動」をご存知ですか？≫
　20本以上の歯があれば食生活にほぼ満足することができると言われているため、「80歳になっても20
本以上自分の歯を保とう」というのが「8020運動」です。そのためには、60歳で24本の歯
を保つことが大切であるため、「6024運動」も推進しています。
　いつまでも自分の歯を維持するために、むし歯や歯周病を予防して「6024」「8020」を
目指しましょう。

≪ よく噛みましょう ≫
よく噛むことによって、唾液が出て食べやすくなります。まずはひと口目を意識して噛んで食べましょう！

• かかりつけ医
• 地域包括支援センター
• 民生委員

オレンジカフェ（P29参照）
しもつけ茶屋　より処グリム
おひさま　　　ゆうゆう茶屋

認知症
家族介護者
交流会
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よく噛むためのひと工夫
＊ まずは噛む回数を5回増やす
＊ ひと口の量を減らす
＊ お食事時間に余裕をもつ
＊ 食材は大きく厚めに切る
＊ 歯ごたえのあるものを選ぶ
＊ 薄味にする

よく噛むことの効果
＊ 全身の体力向上

＊ 味覚が発達

＊ 発音がはっきり

＊ がんを予防

＊ むし歯・歯周病・口臭予防

＊ 胃腸の働き促進

＊ 肥満防止

＊ 脳の働きを活発

【舌下腺マッサージ】
 あごの中心あたりの
 柔らかい部分に両手
 親指をあて、上方向に
 ゆっくり押し当てる

【指の腹で『唾液腺マッサージ』をして、口を潤しましょう

口を潤して、口の健康を守りましょう！口を潤して、口の健康を守りましょう！

口の潤いと清潔、口の体操にもなるので
『ぶくぶくうがい』をしましょう

口臭が強くなる
むし歯
歯周病になりやすい 
味覚に影響がある など

ぜっかせん

だえきせん

【耳下腺マッサージ】
　 指数本を耳の前
　 に当て、円を描
　 くようにマッサ
　 ージする

じかせん
【顎下腺マッサージ】
　あごのラインの
　内側のくぼみ部分
　3～4ヵ所を順に
　押す

がっかせん

口全体

各箇所5回位10回位 10回位
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