
オーラルフレイルを予防して 
健康寿命を伸ばそう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Q 私は全て入れ歯ですが、歯科健診は必要ですか？ 

A 入れ歯も、良いコンディションで快適に長時間使っていくため、定期 

的に歯科健診を受けることをおすすめします。 

歯茎は、加齢により年々痩せて変化してきます。入れ歯も磨耗などに 

よりゆるく合わなくなってきます。 

また、長時間つけることで入れ歯自体に雑菌がつき汚れも目立ち、細 

菌の温床となります。定期的なメンテナンスが必要です。 

◉歯医者さんへ行こう！！ 

現在、県民のおおよそ 20％しか歯科医院にかかっていません。かむ・飲み込むこと

は、健康寿命を延ばす大切な要素です。歯や口の痛みがあると美味しく食事ができませ

ん。長く続くと知らず知らずの内に様々な病気にかかりやすくなります。 

かかりつけ歯科医を持つこと、そして、少なくとも年に１回は歯科医院を受診するこ

とが、健康寿命を延ばすことにつながります。 

一生ご自身の歯
で好きなものが 
食べられる。 

にっこり笑顔で 
過ごせる。 

健康でイキイキ 

した生活が送れる。 

定期的に歯の健診へ行くことは、病気を未然に防ぐ第一歩です。 

Q 最後に、自分でできるオーラルフレイル対策を教えてください。 

A 簡単にできるお口のトレーニングをご紹介します。口の周りや舌の筋肉 

を鍛えるため、無理ない程度で、毎日継続することが大切です。 

◉お口の渇きが 
 気になる方へ 

（出典：福岡県歯科衛生士会・福岡県歯科医師会  「歯ミング教室」） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◉飲み込みが気になる方へ 

◉日常生活の中でのトレーニング 

（出典：福岡県歯科衛生士会・福岡県歯科医師会  「歯ミング教室」） 

（出典：福岡県歯科衛生士会・福岡県歯科医師会  「歯ミング教室」） 


