
「オーラルフレイル」
ご存じですか？

一般社団法人 北海道歯科医師会

北海道歯科医師連盟

健康長寿のカギは口にあり





健康長寿社会を目指して

高齢者の虚弱予防へ

『オーラルフレイル』による早めの気づきを



8020達成者の割合の推移

51.2％

2022年？



「何でも噛んで食べることができる」者と歯の保有状況
（20歳以上、男女計・年齢階級別）

厚労省：平成29年国民健康・栄養調査



平均寿命と健康寿命の推移

厚生労働省「2016年簡易生命表」より（注）（ ）内の数値は、平均寿命と健康寿命の差

8020を達成するために、幼少期から生涯を通じて歯を大切にしましょう



食べられる
お口の維持

口腔機能の維持歯の喪失予防
⚫ むし歯・歯周病の予防

(セルフケア･プロケア)
⚫ 義歯・インプラントに

よる噛める口の維持

⚫ かみ砕く（咀嚼）
⚫ 飲み込む（嚥下）
⚫ 唾液分泌
⚫ 舌圧
⚫ 滑舌
⚫ 咬合力

健康寿命を
延伸するには



1.9倍認知症に
なりやすいな

り
に
く
い



歯数・義歯使用と転倒との関係

＜対象＞愛知県在住，転倒経験のない65歳以上高齢者1,763名(男910，女853)
＜追跡＞３年後，過去１年間に２回以上の転倒経験を質問
＜調整＞性，年齢，追跡期間中の要介霞認定，抑うつ，主観的健康感，教育歴
(Ｙａｍａｍｏtｏ ｅt al.,ＢＭＪ Ｏｐｅｎ,2012)

転倒リスクは2.5倍

半分に



歯・お口を大切に！

健康長寿を目指しましょう

オーラルフレイル

（歯や口の機能の虚弱）



高齢者の自立度のパターン（男性）
完全自立が継続するパターン

徐々に自立度が
低下するパターン

急速に自立度が
低下するパターン



徐々に自立度が
低下するパターン

急速に自立度が
低下するパターン



出典：東京大学高齢社会総合研究機構 教授 飯島勝矢

☞ ☞



年齢を重ねて、筋力、認知機能、社会
とのつながりなどが低下した状態



出典：東京大学高齢社会総合研究機構 教授 飯島勝矢



精神的フレイル社会的フレイル

身体的フレイル

ロコモティブシンドローム、
サルコペニア（筋肉の衰え） 等

独居、経済的困窮
孤食 等

認知機能障害、
うつ 等



人は口から老いてゆく!!

口腔機能の軽微な衰え

オーラルフレイル

（口腔の）（虚弱）

体の虚弱化（フレイル）の入り口

人は足から老いる！



お口の不具合放置

かめない・むせる
食べこぼす

食べやすいもの
を提供する

咀嚼機能低下 やわらかいもの
を食べる

ささいな口のトラブル

口腔機能低下の
悪循環モデル

出典：東京都健康長寿医療センター 歯科口腔外科部長 平野 浩彦

要介護

食べる機能の低下

口腔機能の低下



老化のサインは口にあり

・食べこぼすことはありませんか？

・噛めない食品が増えていませんか？

・食事でむせたりしませんか？

・話をするときに発音しづらいことはありませんか？

オーラルフレイルの兆候



歯や口の機能低下
↓

オーラルフレイル 全身的なフレイル
の入り口

出典：東京大学高齢社会総合研究機構 教授 飯島勝矢



運動、社会活動等 ボランティア、就労等

栄養

社会参加身体活動

健康な歯で、よく噛んでしっかり食べる
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かかりつけ歯科医院で
定期的な歯科健診





日本歯科医師会

「いい歯は毎日を元気に」プロジェクト

国民向け動画




