
自分に合わせてできることから取り組みましょう！ 

「フレイル」や「誤嚥（ごえん）性肺炎」の予防には、お口の健康を保つことが大切です。よく噛んで食べると、認知症やうつの予防にもつながります。 

いつまでも健康に過ごすために、まずはご自身のお口の健康状態を確認してみましょう。 

フレイルを予防するための食事

合言葉は「さあにぎやかにいただく」 

●食事のポイント
・1日3食食べる

・たんぱく質を意識してとる

・毎日食べたい10食品群

目標は毎日７食品群以上

「さ」さかな 

「あ」あぶら 

「に」にく 

「ぎ」牛乳・乳製品 

「や」緑黄色野菜 

「か」海藻 

「い」いも 

「た」たまご 

「だ」大豆製品 

「く」くだもの 

口の動きと飲み込む力をアップ 

お口の状態をチェック！！ 
「該当」 「非該当」 

自身の歯は、何本ありますか? 

（さし歯や金属をかぶせた歯は、自分の歯として数えます。 

インプラントは、自分の歯として数えません。）

0～19本 20本以上 

半年前と比べて固いものが食べにくくなりましたか？ はい いいえ 

お茶や汁物等でむせることがありますか？ はい いいえ 

口の渇きが気になりますか？ はい いいえ 

普段の会話で、言葉をはっきりと発音できないことがありますか？ はい いいえ 

口の渇きを改善 

5つの項目のうち、「該当」が2つ以上あると『オーラルフレイル』です。 

オーラルフレイルに該当した場合には、かかりつけ歯科医等に相談しましょう。

また、市町村が行う健康支援やフレイル対策・介護予防事業にも、積極的に参加しましょう。

かかりつけ歯科医で定期的に歯科健診を 

かかりつけ歯科医の有無が、『フレイル』 

に関連しているといわれています。 

これからも自分の口で食べ続けられるよう、 

かかりつけの歯科医院を持って、歯みがきの 

指導や定期的な歯科健診を受けましょう。 

お口の中も 

確認してみましょう。 

こんな状態になっていませ

んか？ 

プラーク・舌苔 
の写真 

歯周病の写真 
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