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オーラルフレイルとは？

オーラルフレイルとは、口腔の（オーラル）虚弱（フレイ

ル）を表す言葉で、おもに口まわりの筋力が衰えることに

より、滑舌や食の機能が低下することです。 （※加齢とと

もに筋肉量が減少することを「サルコペニア」といいます。）

サルコペニアによって全身の筋肉が減少すると口腔や喉の

筋肉も減少し、お茶などでむせる、硬い物が食べづらい、

活舌が悪くなる、などの症状が徐々に現れます。

「歳だから仕方ない」とあきらめ、食べる量や食品の種類

が減少することで、低栄養やフレイルへとつながっていき

ます。
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たとえば、歯の喪失により噛めない食品が増えることで食への欲求・関心が減少（オーラルフレイルによる心身機能の低下）
し、それまで楽しみだった家族や友人との外食が億劫になり、自宅でばかり食事をするようになります（オーラルフレイルに
よる社会性の低下）。このような心身機能、社会性の低下は、さらにオーラルフレイルを進行させることにつながるのです。

噛む力（咀嚼力）と低栄養にはどんな関係がありますか？

ものを食べるには、咀嚼力（噛む力）と、嚥下力

（飲み込む力）が必要ですが、「噛めない」ことで

健康に生活するために必要な量の栄養素が食事から

取り込まれず、低栄養の割合も増えていきます。

（右図）低栄養になると、体重が減少してきて、筋

力や体力も減少します。身体の免疫力も低下して、

感染症にかかりやすくなったり治りにくくなります。

そしゃくりょく えんげりょく



オーラルフレイル にならないために…

３大栄養素とは？

入院患者さんで80代以上の方は、ご飯（主食）はたくさん食べるけれどおかず（副菜）をあまり食べない方が多い印象です。
60代・70代の方は、主食は残すけれどおかずは召し上がるという方が多いです。

５大栄養素とは？

5大栄養素とは、体のエネルギーにな

る3大栄養素に、体調を整えるために

必要な栄養素「ビタミン、ミネラル

（無機物）」を加えたものです。

✓ エネルギー量：理想～体重×25～30kcal/kg/日（活動量による）
✓ たんぱく質 ：現体重×1.22.0ｇ/kg/日

－たんぱく質だけを増やしても筋肉量は増えない。３大栄養素の摂取はバランスが大事－

３大栄養素とは、体のエネルギー源となる 「たんぱく質、脂質、

炭水化物」をいいます。 右の図のようにエネルギーが充足してい

る時は筋トレとたんぱく質の摂取によって筋肉が増えますが、エネ

ルギーが不足していると筋トレを行っても痩せてしまうだけです。

中田病院では、１日のエネルギー量に対して、

炭水化物が60％、たんぱく質が15％、脂質が

25％となるように献立を立てています。

右側のグラフからも、現代人はビタミン・

ミネラルが不足していることがわかります。

どれか一つの栄養素を重点的に含むのではなく、いろいろな食品を摂ることが大切です。

「さあにぎやかにいただく」…食品摂取多様性スコアとは？

「さあにぎやかにいただく」は10品目群の頭文

字をとったもので、ロコモチャレンジ！推進協

議会が考案した合言葉です。主食以外の食品を、

「さあにぎやかにいただく」の10品目の中から

１日７品目を目安に摂りましょうというもの。

いろいろな食品を食べる目安になるのでおすす

めです。

この「バランス日記」と
いうアプリでは、10品目
の食品群が簡単にチェッ
クできたり、おすすめの
レシピなども見ることが
できますよ。

日によって栄養摂取にばらつきがあるのは自然なこと。 毎日の食事を楽しみながら、気楽に取り組んでいきましょう。

お口の違和感が気になったら、まずは歯科受診。もしくは年１回の歯科検診を受けましょう

歯を使って硬い物を食べましょう

多様な食品を組み合わせて、バランスの良い食事をこころがけましょう

１日に１リットル以上を目安に水分を補給しましょう
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