
早めに気づいてほしい オーラルフレイルとは？
口の機能の「健常な状態」と「低下している状態」
の間にある状態です。そのままにしておくと、心身
の機能低下につながります。

富士市　健康政策課 富士市本市場 432-1（フィランセ西館 1 階） ☎0545-64-8992

オーラルフレイルのセルフチェック表

４点以上で
危険性が
高い！！

合計の点数が…

ｵｰﾗﾙﾌﾚｲﾙの
危険性は……

0～2点

低い。
ｵｰﾗﾙﾌﾚｲﾙの
危険性は……

3点

あり！
ｵｰﾗﾙﾌﾚｲﾙの
危険性は……

4点以上

高い！！

最
近
、
固
い
も
の
食
べ
て
ま
す
か
？

む
せ
る
こ
と
が
増
え
て
ま
せ
ん
か
？

「はい・いいえ」に〇を付け、
点数を合計してください。

質　問　項　目

半年前と比べて、堅いものが食べにくくなりましたか

お茶や汁物等でむせることがよくありますか

歯が少なくなったのに、そのまま放置していますか

口の渇きが気になりますか

半年前と比べて、外出が少なくなりましたか

さきイカ・たくあん・リンゴくらいの堅さの食べ物を噛むことができますか

丁寧に時間をとって歯や入れ歯をきれいにしていますか

定期的に歯科医院でお口のチェックをしていますか

　　　　　　　　　　合　　計

2

2

2

1

1

0

0

0

0

0

0

0

0

1

1

1

は　い いいえ

オーラルフレイルを予防するために
❶ かかりつけ歯科医を持ちましょう。
❷ 口の “ささいな変化”に気をつけましょう。
❸ 主食・主菜・副菜をそろえて食べましょう。

オーラルフレイルオーラルフレイル

～ オーラルフレイルは要介護の危険信号です ～

身体的フレイル

2.4倍
要介護認定

2.4倍
総死亡リスク

2.1倍

オーラルフレイルの人が抱えるリスク

機能低下への負の連鎖

噛めない

やわらかいものを
食べる噛む機能の低下

口腔機能の低下

心身機能の低下

要
注
意
！

新潟県・歯と口の画像データ集より改変




