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～栄養・口腔機能から捉えるアンチエイジング～
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口腔機能とフレイルの関係性



口腔機能とは

• 口腔機能は捕食（食べ物を口に取り込むこと）、咀嚼、食塊の

形成と移送、嚥下、構音、味覚、触覚、唾液の分泌などに関わ

り、人が社会のなかで健康な生活を営むための必要な基本的機

能です。

厚生労働省 生活習慣病予防のための健康情報サイト より



口腔機能を支えるものたち

• 筋肉

…口の開閉、咀嚼、表情、

• 歯

…食物をかみ切る、すりつぶす、

• 舌

…食物を口腔内に保持する、食物を歯の上に乗せる、発音、

• 唾液

…食物をまとめる、口腔内の自浄作用、話しやすいよう保湿



口腔機能が

低下すると…



出典：歯科診療所におけるオーラルフレイル対応マニュアル2019年版（日本歯科医師会）
作図：平野浩彦先生

東大との共同研究で65歳以上

の高齢者を追跡調査した結果、

オーラルフレイルのある人は

ない人より、要介護になった

り亡くなったりするリスクが

2倍以上も高いことが判明



歯の健康

歯間ブラシの使用

電動歯ブラシ

定期的な歯科受診

会話する

家族との交流

他者との交流

社会参画

よく噛む

30回嚙んで食べる

強く嚙むとは違う

口腔機能維持のために出来る事



太成学院大学紀要 2012 年 14 巻 p. 149-154

脳の活性化を促す口腔内刺激 近赤外光イメージング装置を用いた脳血流量の測定を行って より

口腔ケアの効果



年齢と消化吸収機能について



胃機能

胃酸分泌低下

滞胃時間の遅延（液体）

胆嚢機能

生活動作の低下している高齢者

で胆嚢収縮機能の低下

膵外分泌機能

加齢に伴い萎縮傾向だが、機能

低下はきたさない

小腸機能

乳糖不耐症となる

臨床雑誌内科 128巻4号

https://webview.isho.jp/journal/toc/24329452/128/4


咀嚼嚥下機能

歯牙

の数

唾液

量

味蕾

の数



口腔機能が低下する≒栄養状態が悪くなる



意識的に
アンチエイジング！！！

良く噛んで食べる
事の効果



公衆衛生 vol. 77 No. 2 2013 年 2 月 116
（30）-121（35）

臨床検査 vol. 52 no. 4 2008 年 4 月



欠かせない栄養素“蛋白質”



三大栄養素

蛋白質

脂質

炭水化

物

50-60%
20-30%

13-20%

厚生労働省



公益財団法人長寿科学振興財団 健康長寿ネット より



ＰＲＯＴＥＩＮ





ビ タミン D は食事（おもに魚類）からの供給とと もに，紫外線
があたることで皮膚でも合成され るという特徴をもっている

P Tジャーナル・第 43 巻第 11 号・2009 年 11 月



蛋白質と運動

Tagawa R,et al.Nutr Rev.2021;79（1）:66-75



１日あたりの蛋白質摂取量

（18歳以上）男性 60g、女性 50g
厚生労働省

1.0～1.5g/kgの蛋白質摂取
サルコペニア診療ガイドライン2017



嚥下と呼吸







ツバメ体操

舌圧が高くなる

僧帽筋の弾力性や硬度が低下する

歩行速度が速くなる





Ⅰ Take home message

＊健康な口腔機能を維持する

＊良く噛んで食べる

＊蛋白質の摂取を心がける

運動と併用する

＊お家でできる体操をやってみよう



ありがとうございました。
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