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問い合わせ

オーラルフレイル対策をはじめましょう
お口の働き 維 持 す るを ために

♪♪♪♪

歌う
おしゃべり

ぶくぶくうがい
何でもよく噛んで
食べる

か

正しい姿勢で
食べる

肘が食卓に
のるくらい
の高さ

テーブルの
高さ

足の裏は
床に着いて
いる

食卓までの
距離は

握りこぶし
一つ分

実践すると
こんないい
効果が！

栄養がバランス
よくとれる

筋力・免疫力
を保てる

疲れにくい体
になる

食欲が出る

外出
したくなる 私生活・

仕事・趣味が
楽しめる

好循環へ

オーラルフレイル、
口腔体操（動画の視聴）

見て実践

　お口の機能は、年齢を重ねるにつれ衰えていき
ます。お口の機能を維持することは安全にいつま
でもおいしく食べることにつながります。
　安城市の健診結果では、40歳代からお口の些細
な衰えが始まっていることが分かっています。
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オーラルフレイルとは 噛めない むせる 食べこぼすなどのお口の些細な衰えのことです
か


