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効果：歩く際、最後に地面を
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効果：つま先を引き上げるこ
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ずき防止
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かかと上げ

つま先とんとん

① 足を肩幅に広げ、つま先と
膝が同じ向きになるよう

に立つ。必要であれば壁な

どにつかまりバランスを

とる。（座ってもできます）

② かかとを上げてつま先立
ちになる。ゆっくりと下し

て①の体勢に戻る。
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体の筋力や心身の活力が低下するその手前で、オーラルフレイルの症状は現れます。

 食べこぼすようになった、固いものが噛みにくい、むせることも増えた。さらに滑舌も悪くなっ

てきた・・・。このように状態が進んでいきます。それはささいな口の機能の衰えから始まります。

オーラルフレイルの対策：おすすめトレーニング口周辺の筋肉を強くする体操

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

半年前と比べて、堅いものが食べにくくなった

お茶や汁物でむせることがある

義歯を入れている
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オーラルフレイルの対策：おすすめトレーニング口周辺の筋肉を強くする体操
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