
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

歯
で
す
。
ど
ち
ら
も
少
量

の
細
菌
で
は
発
病
し
ま
せ

ん
が
、
細
菌
数
が
あ
る
一

定
以
上
増
加
す
る
と
発
病

し
ま
す
。
定
期
的
な
歯
科

受
診
に
よ
り
細
菌
の
住
処

と
な
る
歯
垢
・
歯
石
を
除

去
し
て
も
ら
い
、
自
分
の

歯
に
合
っ
た
歯
ブ
ラ
シ
で 

 
 

 宮城県仙南保健所では、仙南地域で働く皆さんの健康づくりを応援しています。この通信に、皆さんへの「より健康に・活き活

きと活躍してもらいたい」という思いを込めて、健康づくりに関する情報を中心にお届けします。   

  前号からの３回シリーズで仙南地域の医師、歯科医師、薬剤師の先生方にフレイルとその予防について詳しくお聞きします。  

皆さんのお役に立てる情報誌を目指してまいりますので、皆さんからのご意見・ご感想などをお待ちしております。 

 

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
と
は
、 

 
 
 
 

な
ん
で
し
ょ
う
か
？ 

  

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
と
は
、
加
齢
に
よ
る

口
周
り
の
筋
力
の
衰
え
と
歯
の
喪
失
に
よ
る

口
腔
機
能
低
下
の
こ
と
で
す
。
具
体
的
に
は
、

う
ま
く
話
せ
な
い
な
ど
の
滑
舌
低
下
や
食
べ

こ
ぼ
し
、
食
事
中
の
む
せ
、
噛
め
な
い
食
品

の
増
加
、
唾
液
減
少
に
よ
る
口
腔
乾
燥
、
口

臭
が
あ
り
ま
す
。 

 

 
 

 

が
ら
よ
く
噛
め
る
食
品
を
選
び
、
噛
む
回
数

を
増
や
す
こ
と
。
ま
た
、
唾
液
の
分
泌
を
促

す
食
品
を
含
む
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食

事
と
な
り
ま
す
。 

第
二
に
口
周
り
の
筋
肉
や
舌
を
鍛
え
る

口
腔
体
操
を
行
い
ま
し
ょ
う
。
口
を
す
ぼ
め

た
り
横
に
開
い
た
り
、
頬
を
膨
ら
ま
せ
た
り

す
ぼ
め
た
り
、
舌
を
頬
の
内
側
に
強
く
押
し

付
け
る
な
ど
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
。 

第
三
に
定
期
的
な
歯
科
受
診
で
す
。
定
期

的
な
受
診
は
歯
の
喪
失
防
止
に
有
効
で
す
。 

 

歯
を
喪
失
す
る
主
な
原
因
は
、
口
腔
内
の

常
在
細
菌
の
増
加
に
よ
る
歯
周
病
と
む
し

歯
で
す
。 

    フレイル特集  ～地域の先生から～ 仙南歯科医師会会長 千木良尚志先生 
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の
磨
き
方
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
も
ら
う
こ
と
は

口
腔
内
の
常
在
細
菌
を
発
病
し
な
い
数
ま
で

減
少
さ
せ
る
意
味
で
大
変
重
要
で
す
。
ま
た
、

現
在
か
か
り
つ
け
歯
科
医
院
を
持
っ
て
い
な

い
方
で
、
既
に
歯
が
ぐ
ら
ぐ
ら
動
く
と
か
、

歯
を
喪
失
し
た
ま
ま
の
状
態
で
あ
る
と
か
、

義
歯
が
合
わ
な
い
な
ど
が
あ
れ
ば
、
で
き
る

限
り
早
く
信
頼
で
き
る
歯
科
医
院
を
受
診

し
、
し
っ
か
り
噛
め
る
よ
う
に
治
療
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。 

  
 

 

一
般
的
な
参
考
程
度
と
ご
理
解
い
た
だ
い

た
上
で
、
左
の
チ
ェ
ッ
ク
表
に
よ
り
３
点
で

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
の
危
険
性
あ
り
、
４
点

以
上
だ
と
危
険
性
が
高
い
と
言
え
ま
す
。 

  
 

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
の
セ
ル
フ 

チ
ェ
ッ
ク
方
法
は
あ
り
ま
す
か
？ 

？ 

 

口
腔
機
能
を
維
持
す
る
た
め
に
は 

ど
う
す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？ 

  

第
一
に
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
予
防
に
良
い

食
事
を
摂
る
こ
と
で
す
。
年
齢
を
加
味
し
な 

 
 

 

オーラルフレイルのセルフチェック表 
 （出典：公益社団法人日本歯科医師会） 

（以下の該当で各２点） 

□ 半年前と比べ、堅いものが食べにくく 

なった 

□ お茶や汁物でむせることがある 

□ 義歯を入れている 

 （以下の該当で各１点） 

□ 口の乾燥が気になる 

□ 半年前と比べ、外出が少なくなった 

□ さきイカ・たくあん程度の堅さの食べ

物を噛めない 

□ １日に２回以上、歯を磨かない 

□ １年に１回以上、歯科に行かない 

 

 

☑ １～２つ・・・・・フレイル予備軍 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

最
終
的
に
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
は
身
体
的
フ
レ

イ
ル
に
移
行
し
、
最
悪
の
場
合
、
要
介
護
状
態
に
な

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
し
た
が
っ
て
オ
ー
ラ
ル
フ
レ

イ
ル
の
対
策
は
、
社
会
参
加
な
ど
の
社
会
性
と
身
体

運
動
そ
し
て
栄
養
面
の
三
位
一
体
で
考
え
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。 

 

 

 
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
は
、
段
階
を
踏
ん
で
進
行

し
ま
す
。
第
一
レ
ベ
ル
は
口
の
健
康
意
識
の
低
下

か
ら
始
ま
り
、
歯
の
喪
失
の
リ
ス
ク
が
増
加
し
ま

す
。
第
二
レ
ベ
ル
で
は
口
の
些
細
な
ト
ラ
ブ
ル
に

発
展
（
滑
舌
低
下
や
食
べ
こ
ぼ
し
、
食
事
中
の
む

せ
）
し
、
食
べ
ら
れ
る
食
品
の
種
類
が
減
り
、
食

欲
低
下
を
も
た
ら
し
ま
す
。
第
三
レ
ベ
ル
で
は
口

腔
機
能
の
低
下
か
ら
口
腔
不
潔
・
乾
燥
状
態
と
な

り
、
唇
や
舌
の
機
能
も
低
下
し
ま
す
。
そ
し
て
噛

む
力
や
飲
み
込
む
力
も
低
下
す
る
こ
と
で
低
栄
養

状
態
と
な
り
ま
す
。
第
四
レ
ベ
ル
で
は
食
べ
る
機

能
の
障
害
が
発
生
し
、
噛
め
な
く
な
る
障
害
や
飲

み
込
め
な
く
な
る
障
害
と
な
り
、
そ
こ
か
ら
栄
養

障
害
、
運
動
障
害
と
な
り
ま
す
。 

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
に
よ
っ
て
口
腔
機
能
が
低

下
す
れ
ば
、
栄
養
が
十
分
に
摂
れ
ず
身
体
的
な
衰
え

が
始
ま
り
ま
す
。
そ
れ
だ
け
で
な
く
噛
め
な
い
食
品

が
増
え
る
と
、
食
へ
の
欲
求
や
関
心
が
減
退
す
る
こ

と
で
心
身
機
能
の
低
下
に
繋
が
り
ま
す
。
そ
れ
ま
で 

楽
し
み
だ
っ
た
家
族
や
友
人
と
の
外
食
が
億
劫
に

な
れ
ば
社
会
性
が
低
下
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

 

自
宅
で
ば
か
り
食
事
を
す
る
よ
う
に
な
れ
ば 

 

働
き
盛
り
世
代
の
方
は
、
口
腔
機
能
の
低
下
が

起
こ
ら
な
い
よ
う
に
予
防
す
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
そ
れ
に
は
歯
を
喪
失
し
な
い
こ
と
。
国
や
日

本
歯
科
医
師
会
で
も
８０

歳
ま
で
に
２０

本
以
上

の
歯
を
残
す
目
標
を
掲
げ
８
０
２
０
運
動
を
推
奨

し
て
い
ま
す
。
２０

本
の
歯
が
噛
み
あ
っ
て
い
れ

ば
何
で
も
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
歯
を
喪
失

す
る
と
噛
む
力
と
飲
み
込
む
力
が
衰
え
ま
す
。
歯

を
残
す
た
め
に
、
先
ず
か
か
り
つ
け
歯
科
を
持
ち

歯
科
医
師
や
歯
科
衛
生
士
に
よ
る
定
期
的
な
口
腔

ケ
ア
を
行
い
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
歯
磨
き
や
舌
磨

き
な
ど
の
自
己
管
理
を
し
っ
か
り
継
続
し
、
併
せ

て
口
腔
機
能
や
咀
嚼
力
維
持
の
た
め
、
多
少
堅
い

も
の
も
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
も
ち
ろ
ん

栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
良
い
食
生
活
と
決
ま
っ
た
時
間

に
食
事
を
摂
る
こ
と
も
意
識
し
ま
し
ょ
う
。 

 
  
 
 
 
 

◆ 

働
き
盛
り
世
代
へ
の
提
言 

 
 
 
 
 

◆ 

                   フレイル特集  ～地域の先生から～ 

 

１１月は みやぎ食育推進月間・みやぎ健康月間・歯と口腔の健康づくり月間 です 

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
は
ど
ん
な
ふ
う
に 

悪
化
し
ま
す
か
？ 

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
を
放
っ
て
お
く
と 

ど
ん
な
リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
か
？ 

野菜！あと 100g  減塩！あと３g 

野菜料理は１日５皿（３５０ｇ）食べましょう！ 

 

定期的な歯科受診で 8020 を目指そう 

定期的に歯医者さんにかかっていますか？ 

歯科医院では、むし歯や歯周病の治療だけでなく、

歯石除去や歯茎の状態のチェックなども受けられま

す。普段の歯磨きなどのセルフケアだけでなく、かかりつ

け歯科医でのプロフェッショナルケアも利用して、健康

的な歯と歯茎を維持しましょう！ 

野菜に多く含まれるカリウム

は、余分なナトリウム（食塩）

を体外に排出する手助けをし

てくれ、高血圧の予防になりま

す。また、宮城県民は全国に比 

べ１日の食塩摂取量が多い傾向にあります。食

塩摂取量を１日あと３ｇ減らしましょう！ 


