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7つのプロゲラムで
口の機能向上！

6月

1固につき20～30回
噛もう ！！

④舌や唇の運動機能の低下

－早口言葉や滑舌の練習で、舌や唇

を素早くしっかり大きく動かしま

しょう

－友人や家族とおしゃべりする機会を増やしましょう

⑤舌の筋力低下

－舌の筋力を鍛える頬の運動

をしましょう

－舌の筋力を鍛える器具を使

用しましょう（ペコばんだ）

⑥岨噛機能低下

－入れ歯、むし歯、歯周病な

どの歯科治療を受け、旧日爵

機能を改善しましょう

・旧日爵の訓練や、 1固につき

20～30回噛むなどの食べ
方の工夫をしましょう

• P＿§＿噛機能にあった食事の工夫をしましょう

⑦飲み込みの機能の低下

－飲み込みの力を鍛えましょう

（おでと体操など）

・呼吸の力を鍛えましょう

,,., -... 
舌で頬を押す（右・左）

年をとると、口の状態に問題が生じやすくなります

（口腔機能低下症）。全身の健康のためにも口の機能を

保つことは大切です。元気な口で豊かな食事と健やか

な生活、楽しい毎日を送るための7つのプログラムを

紹介します。

①口の衛生状態の不良

－歯のブラッシングを1日2回以上、夜、寝る前にも

しっかり行いましょう a・h
・舌の汚れを丁寧に清掃しましょう 与：• 
・入れ歯の汚れをしっかりと落としましょう ー－

②口腔乾燥

・口をよく動かし、水分摂取やぷくぷく

うがいを行いましょう

－唾液腺マッサージを1日3回行いましょう

．口の保湿剤を使用しましょう

摂食・聴下障害看護

世空塑土で里；）
7つのプロゲラムで

口の機能向上！

戸民

吹き戻しで訓練

おでこ体操
①おへ奇をの有きi込むように下を尚子ま寸。
②おでこ（：手のひらの下部（手根都）古
当Tます。

③おでこヒミ子で押し令、、こをしま寸。
（のどイムカ旬、ヒ上がるように）

＠押し合勺t：状態-r・,
5秒間ヰープします。
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親指以外町4勺町祐

吉頬に当T、上町奥歯

肉iM：リH量司令、ら前へ
陶句、T、10回ゆ勺〈リヒ
回寸。
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③ 舌下腺マッサージ
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親持主顎下町骨町内側町柔｜両手町親指古揃え、顎

初、い部分に当T、耳町下力、｜町真下旬、ち舌t押し上
ら顎町下まで5今、所ゅr宮、｜げるようにゲーマヒ10囲
内、所につき5回ずっ押す。 ｜押寸。

ヒ~、‘ぜん

①耳下腺マッサージ

「くす（樟）」の由求について

〈す（樟）は常緑の広葉樹で、熊本城内に多〈見られます。
種々の精油成分を令み、良い香りがします。樟脳をはじめ色々

な薬用成分が抽出されるなど有用な薬用樹でもあります。
また、〈すし（薬師）とは、医師のことを指し、〈すしぶみ（薬
師書）は医術に関する書物のことを言います。

本誌はこの「〈す」にあやかり、健康な生活を送るために

情報を提供しております。お気軽にお読み下さい。

7つのプログラムの他に、栄養バランスの良い食事

や適度な運動を心がけましょう。気になる乙とは、か

かりつけの医師に相談しましょう。

ノ・
・叩

5～10回ド
目安！③暁合力の低下

・入れ歯、むし歯、歯周病などの歯科治療を受け、殴

み合わせをきちんと治しましょう

・干し芋、スルメイ力、ドライフルーツなど歯ごたえ

のあるものを食べましょう



「口腔機能低下症」
と（志？

歯科口腔外科医師
なかお みふみ

中尾美文

最近「かつ舌が悪くなった」「食事中にせき込むよう

になった」「食べ乙ぼしが増えてきた」等の症状はあり

ませんか？とれらの症状は、加齢による衰えではなく μ口

腔の機能が低下した状態”と考えられます。との状態を

放置し、適切な治療を行わないと、全身の健康を損なう

乙とにつながるため、簡単に見過ごしてはいけません。

口腔の機能が低下する原因は、歯の喪失や口腔周囲の

筋肉萎縮による筋力の低下です。虫歯や歯周病等により

歯を失うと、柔らかい食べ物を好むようになり、口腔周

囲の筋肉を使わなくなります。そうすると、食べ物を噛

む力が弱くなり、硬い食べ物が食べにくくなります。ま

た、舌の力が弱まると、かつ舌が悪くなったり、食べ物

を上手に喉まで送り込む乙とができず、食事中にせき込

むととが増えたりします。更に、口唇や頬の力が弱くな

ると、食べ乙ぼしが増え、食べ物が口の中に溜まりやす

くなります。

とれらの口腔の症状は歯科医院にて表1の検査を行

い、「口腔機能低下症」と診断される可能性があります。

口腔機能低下症が進行すると、食べ物を口から摂るとと

が難しくなり、食欲低下や低栄養状態につながります。
ごえんせいはいえん

全身の筋肉が萎縮したり、骨粗しよう症や誤嘱性肺炎等

の疾患を併発したりして、最終的に寝たきり状態に陥る

可能性があります。
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①口の衛生状態の不良 ⑤舌の筋力低下
②口腔乾燥 そしゃく

おおりよく ⑥岨噌機能低下
③攻合力の低下 ⑦飲み込みの機能の低下
④舌や唇の運動機能の低下
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とのような状態にならないよう、口腔の機能低下を

予防し、早期に治療するととが重要です。予防法とし

ては、まず歯を失わないようにしなければいけません。

毎日きちんと口腔清掃を行い、定期的に歯科医院で虫

歯や歯周病のチ工ツクをしてもらいましょう。歯を

失っても、入れ歯等を装着してきちんと噛めるように

しておくととが大事です。また、日頃からたくさん会

話をしてよく口腔を動かし、栄養バランスが整った噛

み応えのある食べ物をしっかり噛んで、口腔周囲の筋

肉を鍛えるようにしてください。いずれにしても早期

治療により症状を悪化させないととが肝要です。

口腔は身体の一部であり「食べる」「話す」「笑う」等、

生命の維持や表情をつくる器官としてQOL（生活の質）

に関わる大切な役割を担っています。今後の人生をい

かに充実させ楽しく過ごすかというととは、口腔の機

能をと、れだけ維持できるかにかかっているといっても

過言ではありません。「8020運動」という言葉があり

ますが、乙れからは歯の数だけではなく、口腔の機能

をしっかりと維持・向上させ、健康寿命を延ばしてい

きましょう。

歯科目腔外科の紹介

当院の歯科口腔外科は、日本口腔外科学会の准研

修施設に認定されており、一般歯科では困難な抜歯

や口腔腫蕩、外傷や炎症等の口腔外科疾患を中心に

診療をしています。歯科治療恐怖症や、リスクが高

い患者さまに対しては、全身麻酔法だけではなく、

静脈鎮静法で、の処置も行っています。他科入院の患

者さまに対しては、周術期（手術前後・化学療法・

放射線療法）の患者さまの口腔機能管理を行い、歯

科衛生士による専門的な口腔ケアの指導も行ってい

ます。また、他科の医師や専門スタッフとのチーム

医療も積極的に行っており、入院患者さまの摂食鴨

下機能の回復のために力を注いだ

り、緩和ケア患者さまの口腔内管

理等も行っています。

国立病院機構熊本医療センタ－ ｜ 

＠ 診察日月曜日～金曜日

＠ 休診日 士・日曜日及び祝日

年末年始（12月29日～翌年1月3日）

＠ 受付時間 8: 15～11 : 00 

干860-0008熊本市中央区二の丸1-5

TEL 096 (353) 6501 （代表）
FAX 096 (325) 2519 

H P https://kumamoto.hosp.go.jp/ 

※形成外科のみ受付は、水曜日以外の 13:30～16:30 

となります。

※一部の科では、午後に予約診療を行っていますが、

新患、予約のない方の午後診療は行っておりません。

急患はいつでも受診できます。


