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※顎関節症や痛みのある方は避けてください。

「パタパタパタ」
「パカパカパカ」
「パラパラパラ」

１２月

低栄養

筋肉量↓基礎代謝↓

エネルギー
消費量↓

疲れやすい
筋力↓

身体機能↓
例）歩行速度活動量↓

オーラルフレイル

食欲↓

①ガム訓練
左右両方でガムを噛む。各5分間×２セット

②発音練習
「ぱ」「た」「か」「ら」を２～３字で組み合わせる

③開口訓練
１０秒最大限に開く×５回×２セット

【オーラルフレイルが引き起こす影響】

【オーラルフレイルの予防】
・自宅でのお口のケア
・歯科受診（定期健診・入れ歯の調整）
・お口のトレーニング
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