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    図図図図 6666----1111    ＜＜＜＜説明用説明用説明用説明用チャートチャートチャートチャート＞＞＞＞    

口腔機能のチェックシートで、次の項目に該当した方は・・・ 

①①①①固固固固いものがいものがいものがいものが食食食食べにくくなりましたかべにくくなりましたかべにくくなりましたかべにくくなりましたか                １１１１．．．．はいはいはいはい    

⑦⑦⑦⑦食事食事食事食事にかかるにかかるにかかるにかかる時間時間時間時間はははは長長長長くなりましたかくなりましたかくなりましたかくなりましたか                    １１１１．．．．    はいはいはいはい    

⑪⑪⑪⑪左右左右左右左右のののの奥歯奥歯奥歯奥歯でかみしめができますかでかみしめができますかでかみしめができますかでかみしめができますか                １１１１a.a.a.a.どちらもできないどちらもできないどちらもできないどちらもできない    

                                            １１１１b.b.b.b.片方片方片方片方だけできるだけできるだけできるだけできる        

C.C.C.C.口元口元口元口元のののの表情表情表情表情のののの豊豊豊豊かさかさかさかさ                                            １１１１．．．．乏乏乏乏しいしいしいしい    

 

    

    

                                        食食食食べべべべ物物物物をををを噛噛噛噛んでんでんでんで処理処理処理処理するするするする働働働働きききき（（（（咀嚼機能咀嚼機能咀嚼機能咀嚼機能））））がががが    

                                    低下低下低下低下しているようですしているようですしているようですしているようです    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 

    

    

    

    

    

柔柔柔柔らかいものばかりらかいものばかりらかいものばかりらかいものばかり食食食食べているとべているとべているとべていると筋肉筋肉筋肉筋肉のののの力力力力

がますますがますますがますますがますます弱弱弱弱くなりますくなりますくなりますくなります。。。。かかかかむむむむ力力力力がががが弱弱弱弱くなくなくなくな

るとるとるとると食事食事食事食事にににに長長長長いいいい時間時間時間時間がかかるようになりまがかかるようになりまがかかるようになりまがかかるようになりま

すすすす。。。。    

唇唇唇唇のののの筋肉筋肉筋肉筋肉がががが弱弱弱弱くなりくなりくなりくなり、、、、唇唇唇唇のののの端端端端をををを引引引引きききき上上上上げらげらげらげら

れないれないれないれない場合場合場合場合はははは、、、、笑顔笑顔笑顔笑顔にはにはにはには見見見見えませんえませんえませんえません。。。。    

「「「「口腔機能口腔機能口腔機能口腔機能のののの向上向上向上向上」」」」のののの口口口口のののの体操体操体操体操やかむやかむやかむやかむトレーニングトレーニングトレーニングトレーニングでででで

かむかむかむかむ筋肉筋肉筋肉筋肉をををを鍛鍛鍛鍛えるとえるとえるとえると、、、、筋肉筋肉筋肉筋肉のののの力力力力がががが強強強強くなりますくなりますくなりますくなります。。。。トレトレトレトレ

ーニングーニングーニングーニングはははは、、、、まずまずまずまず専門専門専門専門ののののスタッフスタッフスタッフスタッフにににに指導指導指導指導をををを受受受受けてからけてからけてからけてから

始始始始めましょうめましょうめましょうめましょう。。。。    

 

図１ 説明用チャート
    図図図図 6666----2222    よくかむことにはこんなよくかむことにはこんなよくかむことにはこんなよくかむことにはこんな効果効果効果効果がありますがありますがありますがあります！！！！！！！！    

 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

言葉の発音がはっきりします 

胃腸での消化吸収を助けます 

つば（唾液）が多く出て 

飲み込みやすくなります 

食べ物がおいしくなります 

脳が刺激されます 元気な笑顔になります 

よくかむことによりよくかむことによりよくかむことによりよくかむことにより食食食食べべべべ物物物物がががが細細細細かくかくかくかく砕砕砕砕かれてかれてかれてかれて、、、、胃胃胃胃でのでのでのでの消化消化消化消化がががが楽楽楽楽

にできるようになりますにできるようになりますにできるようになりますにできるようになります。。。。かむかむかむかむ刺激刺激刺激刺激がががが脳脳脳脳にににに伝伝伝伝わるとわるとわるとわると、、、、胃液胃液胃液胃液がががが出出出出

るようになりまするようになりまするようになりまするようになります。。。。    

発音発音発音発音にににに関係関係関係関係するするするする唇唇唇唇やややや舌舌舌舌のののの筋筋筋筋

肉肉肉肉がががが、、、、よくかむことによりよくかむことによりよくかむことによりよくかむことにより

鍛鍛鍛鍛えられますえられますえられますえられます。。。。    

かむことによりかむことによりかむことによりかむことにより口口口口やややや頬頬頬頬のののの筋肉筋肉筋肉筋肉がよくがよくがよくがよく動動動動きききき、、、、

そのそのそのその刺激刺激刺激刺激でででで唾液唾液唾液唾液がががが多多多多くくくく出出出出ますますますます。。。。高齢高齢高齢高齢になるになるになるになる

とととと唾液唾液唾液唾液がががが少少少少なくなりがちなのでなくなりがちなのでなくなりがちなのでなくなりがちなので、、、、出出出出るるるる量量量量をををを

増増増増やすことがやすことがやすことがやすことが大切大切大切大切ですですですです。。。。    

かみかみかみかみ砕砕砕砕かれたかれたかれたかれた食食食食べべべべ物物物物はははは、、、、つばによりまとめつばによりまとめつばによりまとめつばによりまとめ

られてられてられてられて、、、、軟軟軟軟らかいかたまりとなってらかいかたまりとなってらかいかたまりとなってらかいかたまりとなって、、、、飲飲飲飲みみみみ

込込込込みやすいみやすいみやすいみやすい状態状態状態状態になりますになりますになりますになります。。。。    

食食食食べべべべ物本来物本来物本来物本来のののの味味味味はかみはかみはかみはかみ砕砕砕砕かかかか

れてれてれてれて唾液唾液唾液唾液にににに溶溶溶溶けけけけ出出出出してからしてからしてからしてから、、、、

舌舌舌舌のののの味味味味をををを感感感感じるじるじるじる器官器官器官器官（（（（味蕾味蕾味蕾味蕾））））

でででで感感感感じられますじられますじられますじられます。。。。かんだときかんだときかんだときかんだとき

にににに感感感感じるじるじるじる歯触歯触歯触歯触りりりり（（（（食感食感食感食感））））はおはおはおはお

いしさのいしさのいしさのいしさの大大大大きなきなきなきな要素要素要素要素ですですですです。。。。    

かむときにかむときにかむときにかむときに働働働働くくくく口口口口のののの

周周周周りのりのりのりの頬頬頬頬のののの筋肉筋肉筋肉筋肉はははは笑笑笑笑

顔顔顔顔になるときもになるときもになるときもになるときも働働働働くくくく

のでのでのでので、、、、かむことによかむことによかむことによかむことによ

りりりり顔顔顔顔のののの表情筋表情筋表情筋表情筋ののののトレトレトレトレ

ーニングーニングーニングーニングにもなりまにもなりまにもなりまにもなりま

すすすす。。。。    

ガムガムガムガムをかむとをかむとをかむとをかむと眠気眠気眠気眠気がががが少少少少

しなくなることからわしなくなることからわしなくなることからわしなくなることからわ

かるようにかるようにかるようにかるように、、、、かむことかむことかむことかむこと

に よ りに よ りに よ りに よ り 脳脳脳脳 がががが 刺 激刺 激刺 激刺 激 をををを 受受受受

けけけけ、、、、活発活発活発活発にににに働働働働くようにくようにくようにくように

なりますなりますなりますなります。。。。    

図２ よくかむことにはこんな効果があります！

資料資料資料資料５５５５－－－－１１１１ 説明用説明用説明用説明用チャートチャートチャートチャート等等等等



図３ 口腔機能のチェックシートで、次の項目に該当した方は・・・ 図図図図 6666----4444    つばつばつばつば（（（（唾液唾液唾液唾液））））はこんなはこんなはこんなはこんな大切大切大切大切なななな働働働働きをしていますきをしていますきをしていますきをしています。。。。    

 

 

    

 

 

 

    

 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 

食食食食べべべべ物物物物をををを飲飲飲飲みみみみ込込込込みやすくしますみやすくしますみやすくしますみやすくします    

つば(唾液)が出ていないと、食べ物

をうまくかみ砕くことができません。 

つば(唾液)はかみ砕かれた食べ物を

まとめて、飲み込みやすくします。 

味味味味をををを感感感感じやすくするじやすくするじやすくするじやすくする    

つば(唾液)は食べ物の味物質を溶かして、舌

の味を感じる器官（味蕾）で味を感じやすくし

ます。かわいた舌の上に食塩をのせても塩味は

感じません。味を楽しむには唾液が大切です。 

 

口口口口のののの中中中中をををを清潔清潔清潔清潔にににに保保保保つつつつ    

つば(唾液)は食べ物のかすを洗

い流して、口の中をきれいにしま

す。口がかわく 

と汚れやすくな 

り、口臭の原因 

になります。 

 

そのそのそのその他他他他    

つば(唾液)には抗菌

作用やむし歯を防ぐ作

用があります。 

 

口口口口のののの中中中中をなめらかにするをなめらかにするをなめらかにするをなめらかにする    

舌もなめらかに動き、会話し

やすくなります。 

でんぷんをでんぷんをでんぷんをでんぷんを消化消化消化消化するするするする    

ご飯をよくかんでいると、つば（唾液）

の中の酵素がでんぷんを麦芽糖（マルトー

ス）に分解して、甘みが出てきます。つば

（唾液）はでんぷんを吸収しやすい形に変

えます。 

 

図４ つば（唾液）はこんな大切な働きをしています



図図図図 6666----5555    口腔機能のチェックシートで、次の項目に該当した方は・・・ 

⑥⑥⑥⑥口臭口臭口臭口臭がががが気気気気になりますかになりますかになりますかになりますか。。。。                                                            １１１１．．．．はいはいはいはい    

⑧⑧⑧⑧薄味薄味薄味薄味がわかりにくくなりましたかがわかりにくくなりましたかがわかりにくくなりましたかがわかりにくくなりましたか                                １１１１．．．．はいはいはいはい    

A. A. A. A. 汚汚汚汚れれれれ（（（（歯歯歯歯、、、、入入入入れれれれ歯歯歯歯、、、、舌舌舌舌））））                                １１１１．．．．ありありありあり        

BBBB．．．．口臭口臭口臭口臭    １１１１．．．．ありありありあり    

    

 

    

    

                                        おおおお口口口口のののの中中中中がががが汚汚汚汚れれれれているようですているようですているようですているようです    

    

 

 

        

    

    

    

    

    

    

 

    

    

    

 

歯だけでなく入れ歯や舌もきれいにすること

や、歯がなくても口の中をきれいにすることは

おいしく食べるために重要です。「口腔機能の

向上」により、一人一人にあった口の手入れの

コツがわかります。 

口の手入れは家庭でも続けられる、効果的な

「口腔機能の向上」のトレーニングです。 

図５ 口腔機能のチェックシートで、次の項目に該当した方は・・・

口口口口のののの中中中中がさっぱりとしますがさっぱりとしますがさっぱりとしますがさっぱりとします    

 口の中の汚れ気がつかず、きれ

いになって初めて違いに気づく

場合が少なくありません。きれい

にできると、口の中がさっぱりと

した感じになります。「口腔機能

の向上」できれいになった気持ち

よさを体験しましょう。 

 

図図図図 6666----6666    おおおお口口口口をををを上手上手上手上手にきれいにするとこんなよいことがありますにきれいにするとこんなよいことがありますにきれいにするとこんなよいことがありますにきれいにするとこんなよいことがあります    

    

    

    

    

    

    

 

 

    

 

 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 

 

食べべべべ物物物物がおいしくなりますがおいしくなりますがおいしくなりますがおいしくなります    

 舌に汚れがたまっていると、舌の

味を感じる器官（味蕾）の働きを邪

魔します。舌をきれいにすると、味

の感覚が鋭くなり、薄味でもおいし

く食べられるようになります。 

歯周病歯周病歯周病歯周病やむしやむしやむしやむし歯歯歯歯をををを防防防防ぎまぎまぎまぎますすすす    

 歯の汚れはむし歯や歯周

病の大きな原因です。入れ歯

の汚れは歯肉の腫れや口内

炎の原因になります。 

 

口臭口臭口臭口臭をををを予防予防予防予防しますしますしますします    

 歯や舌の汚れは口臭の

原因になります。口臭は

自分では気がつかないこ

とがあります。 

 

口口口口のののの中中中中のののの細菌細菌細菌細菌をををを減減減減らしてらしてらしてらして肺炎肺炎肺炎肺炎をををを予防予防予防予防しますしますしますします    

 口の中の細菌が

原因となって起こ

る肺炎（嚥下性肺

炎）を予防します。 

口口口口、、、、頬頬頬頬、、、、舌舌舌舌のののの筋肉筋肉筋肉筋肉ののののトレーニングトレーニングトレーニングトレーニングでででですすすす    

歯みがきの時に口を

大きく開けたり、歯ブ

ラシで頬や口をひっ

ぱってストレッチし

ましょう。唾液も多く

出てきます。ブクブク

うがいで、唇、頬、舌

の筋肉をきたえます。 

 

図６ お口を上手にきれいにするとこんなよいことがあります



図図図図 6666----7777    口腔機能のチェックシートで、次の項目に該当した方は・・・ 

②②②②おおおお茶茶茶茶やややや汁物等汁物等汁物等汁物等でむせることがありますかでむせることがありますかでむせることがありますかでむせることがありますか                        １１１１．．．．はいはいはいはい    

④④④④薬薬薬薬がががが飲飲飲飲みみみみ込込込込みにくくなりましたかみにくくなりましたかみにくくなりましたかみにくくなりましたか                                    １１１１．．．．はいはいはいはい    

⑨⑨⑨⑨食食食食べこぼしがありますかべこぼしがありますかべこぼしがありますかべこぼしがありますか                                                                        １１１１．．．．はいはいはいはい    

⑩⑩⑩⑩食後食後食後食後にににに口口口口のののの中中中中にににに食食食食べべべべ物物物物がががが残残残残りやすいですかりやすいですかりやすいですかりやすいですか                        １１１１．．．．はいはいはいはい        

EEEE．．．．飲飲飲飲みみみみ込込込込んだんだんだんだ後後後後のののの口口口口のののの中中中中にににに食食食食べべべべ物物物物がががが残残残残っているっているっているっている。。。。    １１１１．．．．はいはいはいはい    

    

    

飲飲飲飲みみみみ込込込込むむむむ働働働働きききき（（（（嚥下機能嚥下機能嚥下機能嚥下機能））））がががが    

                                                    低下低下低下低下しているようですしているようですしているようですしているようです    

                                        

    

 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

食食食食べべべべ物物物物やややや飲飲飲飲みみみみ物物物物ををををゴックンゴックンゴックンゴックンとととと飲飲飲飲みみみみ込込込込むむむむ

一連一連一連一連のののの動動動動きはきはきはきは、、、、実実実実にたくさんのにたくさんのにたくさんのにたくさんの神経神経神経神経やややや筋肉筋肉筋肉筋肉

がががが連携連携連携連携してしてしてして食道食道食道食道にににに送送送送りりりり込込込込むむむむ作業作業作業作業なのですなのですなのですなのです。。。。            

このこのこのこの神経神経神経神経やややや筋肉筋肉筋肉筋肉がががが衰衰衰衰えるとえるとえるとえると、、、、飲飲飲飲みみみみ込込込込むむむむ行為行為行為行為

がががが不十分不十分不十分不十分になりになりになりになり、、、、飲飲飲飲みみみみ込込込込みにくくなみにくくなみにくくなみにくくなりりりり、、、、むむむむ

せやすくなりますせやすくなりますせやすくなりますせやすくなります。。。。    

「「「「口腔機能口腔機能口腔機能口腔機能のののの向上向上向上向上」」」」によりによりによりにより、、、、

飲飲飲飲みみみみ込込込込みやすいようにみやすいようにみやすいようにみやすいように準備準備準備準備がががが

できできできでき、、、、飲飲飲飲みみみみ込込込込むときのむせがむときのむせがむときのむせがむときのむせが減減減減

ってってってって、、、、薬薬薬薬もももも飲飲飲飲みみみみ込込込込みやすくなりみやすくなりみやすくなりみやすくなり

ますますますます。。。。口口口口をををを閉閉閉閉じるじるじるじる力力力力もももも強強強強くなくなくなくな

りりりり、、、、舌舌舌舌やややや頬頬頬頬のののの動動動動きもきもきもきも良良良良くなりまくなりまくなりまくなりま

すすすす。。。。    

たとえばたとえばたとえばたとえば、、、、飲飲飲飲みみみみ込込込込むむむむ前前前前のののの動動動動きとしてきとしてきとしてきとして、、、、口口口口をををを

閉閉閉閉じるじるじるじる力力力力がががが落落落落ちるとちるとちるとちると食食食食べこぼしがべこぼしがべこぼしがべこぼしが多多多多くなりまくなりまくなりまくなりま

すすすす。。。。またまたまたまた、、、、舌舌舌舌やややや頬頬頬頬のののの動動動動きがきがきがきが悪悪悪悪くなるとくなるとくなるとくなると、、、、喉喉喉喉のののの

ほうにほうにほうにほうに運運運運びにくくなりびにくくなりびにくくなりびにくくなり、、、、飲飲飲飲みみみみ込込込込んだんだんだんだ後後後後でもでもでもでも口口口口

のののの中中中中にににに食食食食べべべべ物物物物がががが残残残残るようにもなりまするようにもなりまするようにもなりまするようにもなります。。。。    

 

図７ 口腔機能のチェックシートで、次の項目に該当した方は・・・ 図８ 飲み込みにはのどの部分だけでなく、お口の中も大切な働きをします。


