
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
と
は

　
お
口
の
周
り
の
筋
肉
量
低
下
に
伴
い
、
食
べ

こ
ぼ
し
を
す
る
、
む
せ
る
、
か
た
い
も
の
を
か

め
な
い
、
滑
舌
が
悪
い
、
口
の
中
が
渇
く
と

い
っ
た
お
口
の
些
細
な
衰
え
は
フ
レ
イ
ル
（
虚

弱
）
の
前
段
階
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
を

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
と
い
い
ま
す
。
歯
や
口
の

働
き
は
老
化
現
象
と
深
く
関
係
す
る
と
い
う
こ

と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
要
介
護
に

な
ら
な
い
た
め
に
は
、
元
気
な
歯
や
口
を
維
持

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

フ
レ
イ
ル
を
ご
存
じ
で
す
か

　
高
齢
に
な
っ
て
心
身
の
活
力
（
筋
肉
、
認
知

機
能
、
社
会
と
の
つ
な
が
り
な
ど
）
が
低
下

し
た
状
態
を
『
フ
レ
イ
ル
（
虚
弱
）
』
と
言

い
ま
す
。
多
く
の
人
が
健
康
な
状
態
か
ら

こ
の
フ
レ
イ
ル
の
段
階
を
経
て
、
要
介

護
状
態
に
陥
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。
フ
レ
イ
ル
の
兆
候
を
早
期
に
発

見
し
て
日
常
生
活
を
見
直
す
な
ど

の
正
し
い
対
処
を
す
れ
ば
、
フ

レ
イ
ル
の
進
行
を
抑
制
し
た

り
、
健
康
な
状
態
に
戻
し
た

り
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

問
合
せ　
市
民
保
険
課

　
℡
89
・
５
３
５
５

※
21
ペ
ー
ジ
に
フ
レ
イ
ル

チ
ェ
ッ
ク
測
定
会
に
つ
い

て
掲
載
し
て
い
ま
す
の

で
、
ご
覧
く
だ
さ
い
。

40
代
か
ら
気
づ
い
て
ほ
し
い

かめない

かむ機能の低下

やってみよう！オーラルフレイルのセルフチェック

（出典：東京大学高齢社会総合研究機構　田中友規、飯島勝矢　作表）

※歯を失った場合は、義歯などを
適切に使って硬いものを食べる
ことができるように治療するこ
とが大切です。

０～２点……低い
３点…………あり
４点以上……高い

軟らかいもの
ばかり食べる

質問事項 はい いいえ
□…半年前と比べて、かたいものが食べにくくなった ２
□…お茶や汁物でむせることがある ２
□…義歯を使用している ２
□…口の渇きが気になる １
□…半年前と比べて、外出が少なくなった １
□…さきイカ・たくあんくらいの硬さの食べ物をかめる １
□…１日２回以上、歯を磨く １
□…１年に１回以上、歯医者に行く １

フ
レ
イ
ル
予
防

フ
レ
イ
ル
予
防

フフ
レレ
イイ
ルル
予
防
予
防

～
健
康
な
生
活
は
「

～
健
康
な
生
活
は
「
健健け
ん
こ
う

け
ん
こ
う口口
」
か
ら
～

」
か
ら
～

今日から今日から
はじめるはじめる
今日から今日から
はじめるはじめる

オーラルフレイルの危険性

フ
レ
イ
ル
は

 

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル  

か
ら

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

 

始
ま
り
ま
す

フレイル予防のフレイル予防の
「３つの柱」「３つの柱」

身体活動
運動・社会活動

など

運動する

栄養
食・口腔機能

しっかりかんで
しっかり食べる

社会参加、就労
余暇活動
ボランティア

社会と関わる

お口の機能の低下

食欲の低下・低栄養

心身機能の低下
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１
−
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

●
唇
と
頬
の
体
操

①
水
10
～
20
㎖（
大
さ
じ
１
杯
）を
口
に
含
む
。

②
水
を
左
右
、上
下
に
動
か
し
て
20
～
30
秒
間

ブ
ク
ブ
ク
う
が
い
を
す
る
。

●
パ
タ
カ
ラ
体
操

　
「
パ
パ
パ
パ
パ
、
タ
タ
タ
タ
タ
…
」
と
各
発
音

8
回
を
２
セ
ッ
ト
行
い
ま
す
。

「
パ
」
…
唇
を
し
っ
か
り
閉
じ
て
か
ら
発
音
し
ま

す
。【
食
べ
こ
ぼ
し
を
防
ぎ
ま
す
】

「
タ
」
…
舌
を
上
の
前
歯
の
裏
に
く
っ
付
け
て
か

ら
発
音
し
ま
す
。【
食
べ
物
を
押
し
つ

ぶ
す
、
飲
み
込
む
舌
の
筋
肉
を
鍛
え

ま
す
】

「
カ
」
…
喉
の
奥
に
力
を
入
れ
て
発
音
し
ま
す
。

【
誤
嚥
を
防
ぎ
ま
す
】

「
ラ
」
…
舌
を
丸
め
、
舌
先
を
上
あ
ご
に
く
っ
付

け
て
か
ら
発
音
し
ま
す
。【
食
べ
物
を

飲
み
込
み
や
す
く
し
ま
す
】

●
唾
液
腺
の
分
泌
を
良
く
す
る
マ
ッ
サ
ー
ジ

　
唾
液
に
は
口
の
中
を
清
潔
に
保
ち
、
消
化
や

飲
み
込
み
を
助
け
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
唾
液

腺
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
行
っ
て
唾
液
の
分
泌
を
促
し

ま
し
ょ
う
。

①
耳
下
腺
：
指
数
本
を
耳
の
前
（
上
の
奥
歯
あ

た
り
）
に
当
て
、
10
回
ほ
ど
円
を

描
く
よ
う
に
マ
ッ
サ
ー
ジ
し
ま

し
ょ
う
。

②
顎
下
腺
：
顎
の
ラ
イ
ン
の
内
側
の
く
ぼ
み
部

分
３
～
４
カ
所
を
順
に
押
し
て
い

き
ま
す
。
目
安
は
各
ポ
イ
ン
ト
５

回
ほ
ど
。

③
舌
下
腺
：
顎
の
中
心
辺
り
の
柔
ら
か
い
部
分

に
両
手
の
親
指
を
そ
ろ
え
て
当

て
、
10
回
ほ
ど
上
方
向
に
ゆ
っ
く

り
押
し
当
て
ま
す
。

※
引
用
：
日
本
歯
科
医
師
会　
オ
ー
ラ
ル
フ
レ

イ
ル
対
策
の
た
め
の
口
腔
体
操

●
カ
ラ
オ
ケ
や
お
し
ゃ
べ
り

　
カ
ラ
オ
ケ
や
お
し
ゃ
べ
り
を
楽
し
み
な
が
ら

お
口
の
周
り
の
筋
力
を
鍛
え
ま
す
。

●
食
材
や
調
理
を
工
夫
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

・
食
材
を
大
き
く
切
る

・
か
み
応
え
の
あ
る
食
材
を
選
ぶ

　
食
材
を
大
き
く
切
っ
た
り
、
か
み
応
え
の
あ

る
食
材
を
使
用
し
た
り
す
る
こ
と
で
、
か
む
力

と
か
む
回
数
を
意
識
し
た
食
事
に
な
り
ま
す
。

例
え
ば
、
ひ
き
肉
よ
り
も
塊
肉
、
野
菜
は
生
野

菜
や
ゴ
ボ
ウ
・
レ
ン
コ
ン
な
ど
の
繊
維
質
な
も

の
が
あ
り
ま
す
。
ご
飯
は
少
し
硬
め
に
炊
く

と
、
か
み
応
え
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

　
食
事
の
１
口
目
で
、
30
回
以
上
か
む
こ
と
を

お
勧
め
し
ま
す
。
よ
く
か
む
こ
と
は
脳
の
血
流

を
増
や
し
、
脳
の
刺
激
に
も
な
り
ま
す
。

出前講座で測定や講話を行っています！
　市では、75歳以上の方が参加している通いの場に出張して、フレイ
ル測定やオーラルフレイル測定、フレイル予防に関する運動指導、栄養
指導などを行っています。少人数の集まりでも出張しますので、お気軽
にご利用ください。能代市出前講座で申込むと無料です。

例）・歯科衛生士による舌圧計を使ったオーラルフレイル測定と講話
・健康運動指導士によるフレイル予防の講話と運動（実技）
・管理栄養士によるフレイル予防の講話（効果的な栄養のとり方など）

問合せ　市民保険課…℡89-2159

２
−
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を

　
高
齢
者
に
な
る
と
１
回
の
食
事
量
が
少
な
く

な
る
た
め
、
栄
養
素
の
不
足
に
よ
っ
て
低
栄
養

を
引
き
起
こ
し
が
ち
で
す
。１
回
の
食
事
に「
主

食
」「
主
菜
」「
副
菜
」
を
そ
ろ
え
る
こ
と
で
、

さ
ま
ざ
ま
な
栄
養
素
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
と
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
特
に
主
菜
に
多
い
タ
ン
パ
ク

質
に
は
人
の
体
の
筋
肉
や
血
液
な
ど
身
体
を
つ

く
る
役
割
が
あ
り
ま
す
。
朝
食
、
昼
食
、
夕
食

の
す
べ
て
に
タ
ン
パ
ク
質
を
多
く
含
む
食
品
を

取
り
入
れ
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

３
−
か
か
り
つ
け
歯
科
医
で
定
期
健
診

　

歯
だ
け
で
な
く
、

お
口
全
体
の
健
康
状

態
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま

す
。
半
年
に
１
度
は

歯
の
定
期
健
診
を
受

け
ま
し
ょ
う
。

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
予
防
法
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