
                                                                                                                                                                           

正しいお口のケアをする 

歯と歯ぐきの境目は特に注意し

てみがきましょう。 

歯と歯の間の歯垢除去には、歯

間ブラシやデンタルフロスをでき

るだけ毎日使用しましょう。 

かかりつけの歯科医をつくり、年

1回は健診を受けることをお勧め

します。 

滑舌のトレーニング 

滑舌を良くします。 

「パ」・「タ」・「カ」・「ラ」の音を
発音します。 

口唇、舌の先端、舌の奥を意識

しましょう。 

 

くちびるのトレーニング 

食べこぼしの防止や、飲み込む

力を維持します。 

口をすぼめる「うー」と 

口角を横に開く「いー」を 

繰り返します。 

 
参考：東京都介護予防・フレイル予防ポータル「お口の健康」からはじめるフレイル予防 武蔵野市地域包括支援センター 

いきいき生活のための 

いつまでも食べる楽しみを持ち続け

るために取り組んでみましょう！ 


