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歯科口腔外科部長

荒　博範
ひろのりあら

今月の担当医師は
…
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オーラルフレイル対策
＼今日からはじめよう！／＼今日からはじめよう！／

小林　綾奈

歯科衛生士

オーラルフレイル対策

1. 口腔体操（グー、パー、ぐるぐる、ごっくん、ペー）

2. 唾液腺マッサージ法

【オーラルフレイルのリスクチェック表】

目はしっかり閉じ、目
玉は下方に。口は口
角を上げしっかり閉
じる。

目は大きく開き、目
玉は上方に。口を
大きく開く。

口を閉じたまま舌に
力を入れ、口唇の内
側をなめるように回
す（左右各１回）

ここで溜まった唾を
ごっくん！

舌の先に力を入
れ、しっかりと前
に出す。（そのま
ま10秒キープ）

　お口の健康は全身の健康につながります。口の機能が落ちてきたな…と感じたら、「年だから…」と
あきらめず、日常生活を見直すことがオーラルフレイルを予防する第一歩です。

こばやし あ や な

はし かり閉じ 舌 先 力を

上の奥歯辺りに 4 本の指を
当てて、前に向かって円を描
くようにマッサージ。

親指を顎の骨の内側に食い込
ませ、耳下から顎に向かって
順番に真上に押していく。

両手の親指を揃えて、顎先の
骨の内側から、下を押し上げ
るように真上にぐっと押す。

＼教えてくれたのは…／

グー パー ベーぐる
ぐる

ごっ
くん
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※資料：令和２年版厚生労働白書より

☎
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スマートフォンからも
申し込みOK！



西邨/西島
海野

○循酒井/○心嶌田
○循菊池
伊﨑
伊﨑
張/平﨑
-

日向野
-

荒/那須
荒/那須
-
本田
-
田村
-

※富樫
-
-

海野/松尾
-

○循菊池
-

蘇/秋田大学医師
-

張/小野
-
宮本
-

荒/那須
-
-
-
-
-
-
-

※菅原
-

◎※印の付いている医師は予約の
　患者さんのみの診察とさせて
　いただきます。

◎都合により担当医師が変更に
　なる場合がございます。

◎心臓センター診療科について
　○循は循環器内科、○心は心臓血管
　外科の略です。

◎オレンジ色のマスは 女性医師
　が担当 している枠です。
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