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健康の土台となる栄養と嚥下
　高齢者の低栄養や口腔機能の低下（オーラルフレイル）が全身の虚弱（フレイ
ル）や筋肉の減少および機能低下を引き起こすことで、健康寿命に影響を与え
ることが分かってきています。
　健康に歳を重ねるためには、摂食 ( 噛む ) 嚥下 ( 飲み込む ) 機能の低下を予
防することと運動が重要です。

■全身の虚弱(フレイル)予防のためには、運動の源となる栄養が
　必要です　※特に、たんぱく質の摂取が重要です
■必要な栄養を十分に摂るためには、摂食嚥下機能が必要です

・歯が減る
・入れ歯が合わない
・舌の汚れ
・口の乾燥
・むせ
・食べられる食品減少

口腔機能低下は低栄
養を引き起こし、身体
的・精神的・社会的
フレイルつまりは心身
機能の低下に結びつ
くことがあります

心身機能の低下

口腔機能低下と低栄養

食欲の低下

栄養と嚥下についての知識を深めて健康を守りましょう

オーラルフレイル
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　栄養を適切に摂るためには、日頃から噛む、飲み込むなどの一連の動作である
摂食嚥下機能の低下の予防と運動が重要です。
　この冊子は、運動機能の改善を得意とする理学療法士が作成し、効果的な運
動や知識をわかりやすく説明しています。
　ぜひみなさまの健康的な生活にお役立てください。

ご存じですか？
「栄養」「嚥下」「運動」の大事な関係


