
オーラルフレイ

ほうかつ健康だより清寿苑 

   

            
 

早期の重要な老化のサイン 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

令和 8 年 6月 1 日  

葉山町包括支援センター清寿苑 

住所 葉山町上山口 1669 

TEL 046-878-8905   

口・舌の動きをスムーズにする

噛む力や舌の動きの悪化 

食生活 × 

滑舌 × 

人や社会との関わりの減少 

全体的なフレイルの前兆 

（口腔機能の衰え） 



喉ぼとけを上げたまま、5 秒保

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

葉山警察署からのお知らせ 

【出典】日本歯科医師会 オーラルフレイル対策のための口腔体操 

飲み込むパワーをつける体操 

1日10秒間×2セット 

口を閉じて唾を飲み込む 

喉ぼとけの位置を確認 

のどに手を当てたまま、顎を少し引

く。 

息をしっかり吐き出

お口の健康が全身の健康につながります！！ 

葉⼭警察署  
046-876-0110 


