
 

 

 

「口腔機能低下症」とは、加齢により口腔内の「感覚」「咀嚼」「嚥下」「唾液分泌」等の機能が少しずつ低下してくる

症状です。「口腔機能低下」を早期に自覚することで生涯にわたり、食べることを楽しみ、会話に花を咲かせ、笑顔

が続く健康長寿を支えます。 

「 口 腔 機 能 低 下 症 」 を 知 っ て い ま す か ？ 

 

 

 

※舌は上の前歯の裏に当たるのが本来ですが、

「低舌圧」になると舌が下の前歯の裏に当たるよ

うになってきます。  

                                  

                  

あいうべ体操は、口呼吸を鼻呼吸に改善していく口の体操のことです。口の周り
や顔・舌の筋肉を動かすことで鼻呼吸をする筋肉が鍛えられます。鼻呼吸は口呼 
吸よりものどの乾
燥を防ぎ風邪予防
が期待でき、飲み
込みの機能を維
持・改善できます。
これを１日３０セッ
ト目安に毎日続け
ます。この体操は
真剣に行うとかな
り疲れます。慣れ
るまでは２～３度
に分けたほうが続
けやすいでしょう。 

 

「口腔機能低下症」とは

７つの項目のうち３つ以

上が基準に当てはまる

場合を言うんだって。 

（１）脳の記憶に関わる器官「海馬」の名前

の由来とされる動物は？ 

Ａ．タツノオトシゴ Ｂ．アザラシ  

Ｃ．イルカ 

 

（２） 人間が思いっきり歯をくいしばった時に

でる噛む力はどのくらい？ 

Ａ．体重の半分くらい 

Ｂ．体重と同じくらい 

Ｃ．体重の 4 倍くらい 

 

（３）食品の中にフッ素が含まれている 

食べ物は？ 

    A.豆腐   B.じゃがいも   C.ワカメ 

 

 

お口と体の雑学クイズ 

 

 

「あいうべ体操で 
口腔機能低下症予防」の巻 
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（みらいクリニック 院長今井一彰先生ご考案） 
（インターネット他、参考） ※答えは４面 
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口腔機能低下症の診断項目  

（日本老年歯科医学会 引用・抜粋） 

１・咬合力低下 

噛みしめたときの力のことで、その力が弱まること。 

２・咀嚼機能低下 

食べ物を歯で噛み砕く機能のことで、その力が弱まること。 

３・嚥下機能低下 

飲食物を飲み込み、胃に送り込む機能のことで、その力が弱

まること。      

４・口腔乾燥 

口の中の乾燥度合いのことで、唾液の出る量が少なくなり口

の中が乾燥する状態のこと。 

５・口腔不潔 

口の中の汚れのことで、口の中の細菌数が増える状態のこ

と。 

６・舌口唇運動機能低下 

舌や唇の運動機能のことで、その動きが弱くなり、食べこぼ

しなどがある状態のこと。 

７・低舌圧 

舌で食べ物を押しつぶす圧力のことで、その力が弱まってい

る状態のこと。 


