
人生100年時代。歳を重ねることで、体力の低下、気力の低下が起こることは仕方が

ないことです。心や、体の衰えのことを“フレイル”と呼びます。いつまでも元気な体で

いられるように、毎日少しずつできることから行っていきましょう！

サロン通信 Vol.２０ オーラルフレイルを予防しよう！

継続は力なりコロナに負けない

今月のテーマ “オーラルフレイルを予防しよう！”

フレイル予防で取り組む３つのポイント 栄養！運動！社会参加！

運動！ 栄養！ 社会参加！

運動は体に良いですね♪ バランスの良い食事と歯は命♪ 人と会うと元気になります♪

まずはチェック！ こまめに行おう！ フレイルチェック！
１～２つチェックで予備軍 ３つ以上に該当する人は、裏面をよく読んでください！

□ この半年で、体重が２～３kg減った。

□ 以前に比べて歩くスピードが落ちた。

□ ウォーキングなどの運動が習慣（１回/週）になっていない。

□ ５分前のことが思い出せない。

□ ここ２週間程度わけもなく疲れたように感じる。

★フレイルの概念図★

機能障害にならないように

健康な時から、できること

から、予防的取り組みを

行うことが重要です！

フレイルってどんな状態？？ どういうこと？？

加齢変化 国立長寿医療研究センターより引用
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上尾市リハビリ
テーション
連絡協議会とは

上尾市内の病院や福祉施設の理学療法士、作業療法士、言語聴覚士の方々が有志
でつくる団体です。上尾市民の健康増進のための社会貢献活動を行っています。

過去のサロン
通信はこちら

から

唾液腺
マッサージ

耳の前を円
を描くよう
に10回ほど
マッサージ
します。

パタカラ体操

唇と舌をしっかり動
かし『パパパ‥タタ
タ‥』と、各音を10
回ずつ発音します。
慣れてきたら『パタ
カラ、パタカラ‥』
と、連続して発音
してみましょう！

舌の体操

舌を左右のほほの内側に
5秒間ずつ押し付けます。
これを10回行いましょう。

唇と口の体操

『イ～』と口を横に開く。
『ウ～』と口をすぼめる。
これを10回行いましょう。

★写真モデル：田中颯斗さん（上尾中央医療専門学校理学療法学科学生）


