
 

外出自粛中、人と会う機会が少なくなるなど会話が少ないと、お口の周りの筋肉

が衰えやすくなります。食べたり飲んだりする機能が衰えてしまうと、むせやす

く、口の中の細菌が肺に入る誤嚥性肺炎のリスクも高まります。 

 

お口の健康度チェック！！ 

 

●このチェック項目のどれかに当てはまれば、お口の機能が低下している可能性があ

ります。お口の機能低下の予防・改善のために、次のことに取り組んでみましょう。 

 

 

① 一日三食しっかり噛んで食べましょう。 

噛める人は意識して少し歯ごたえのある食事を選ぶことも大切です。 

② 毎食後、寝る前に歯を磨きましょう。 

お口を清潔に保つことが、感染症予防に有効です。毎食後・寝る前の

歯磨きを徹底しましょう。義歯の清掃もとても大切です。 

③ お口の体操をしたり、早口言葉を言ったり、電話を活用して意識して

会話を増やすなど、お口周りの筋肉を保ちましょう。（体操は裏面） 

項目 チェック

食べこぼしが増えた

わずかにむせる

噛めないものが増えた

口のかわきが気になる

発音がはっきりしない



 

 

出典：滋賀県発行 「口から始まる健康づくり」 


