
◆事業目的

後期高齢者歯科健康診査を通して、口腔機能の維持・改善に努めることで、誤1燕性

肺炎等の疾病予防を図る。あわせてフレイル(虚弱)評価を実施し、後期高齢者の健

康保持・健康寿命の延伸を図る。

後期高齢者歯科健康診査について

◆事業内容

(1)対象者

(2)実施期間

(3)実施機関

(4)自己剣旦額

(5)検査項目

厚生委員会資料

令和元年7月2日

健康推進部国保医療年金課

年度内に76歳、78歳になる後期高齢者医療制度加入者

約 7,000人(受診見込約 2,000人)

7月1日~翌年1月31日(年1回)

区内の契約医療機関(歯科)

なし

①一般口腔内診査②口腔機能評価(唄曙能力・舌機能

③フレイル評価 G旨輪っかテスト・イレブンチエツク*)

フレイル評価の結果により、

健診受診約2か月後に対象者

別に案内を送付し、介護予防

や健康づくりに繋げる。

*栄養・運動・社会参加に関する質問

嚇下機能)

区=> f,食生活の改善

之運動の習慣

3社会参加で

健康寿命延伸!
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口腔機能の低下によって増えた細菌が、血液の流れに乗って

全身に回り、病気が発症・悪化することがあります。

P脳卒中心臓よと

細菌が全身に回り、脳卒中^

(脳梗塞)、心臓病(心内膜炎、 L

心臓血管障害)の原因になるタ" J ぐ
といわれています。 1、01//
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0,かむ力が衰えると脳の血
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糖尿

細菌に感染した状態では、

インスリンに対する体の反応

が悪くなり、血糖値が高くな

りがちになります
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. 流五が低下し、脳への刺激

も少なくなり、認知症の発

症・進行のおそれがあります。

誤畷性肺炎

だ液中の細が誤喚によ

り肺に入り、肺炎を引き起

こします。肺炎は日本人の

死亡原因の第3位で、肺炎

死亡者の約97%が65歳以上
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の高齢者です(平成28年人口動態調査)。また、高

齢者の肺炎で最も多いのが誤熊性肺炎です。誤畷性

肺炎は、高齡者の命にかかわる病気です。

インフルエノ・かせ

歯垢(プラーク)や舌

の汚れから発生する酵素 、、

が気道の粘膜を冒し、イ ..、、

ンフルエンザやかぜに感
0

染しやすくなるという研
0

究報告もあります。

表情かしくなる

食べ物をかむための筋肉は、ιf
^弓^f

笑顔をつくる筋肉と同じ。こ

》

1-1
の筋肉が衰えると、表恬が乏

しくなりがちです。
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低養状

食べる機能が低下すると、

軟らかい物だけを食べたり、

食べるが減るなど、食事

の質・ともに下がります。

ひいては栄養状態が悪化し、

健康が損なわれます

!.壱'・ぞ'
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口の中が汚れたり、渇い

たりすると、口臭が発生し

やすくなります
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ひとっで宅当てはまキ、1ぎ'、
口臭がする

口腔搬能が衰えている
可能性が'あ1ほす。口の中が.く

歯科鱈診で硫調しましょラ
味がわかり1こくい

固いものがかみにくくなった
色,の(

飲食中にむせる、

飲み込みにくいことがある

,,

介a互や寝たきしも招く?!

低栄状態で体が弱したり、口臭が気になる

と家にこもりがちになります。こうした状態が続

くと、筋力が低下したり、うつ状態になる'ど

いっそう衰弱が進みます。最終的には、要介綾状

態や寝たきりに進むおそれがあります。
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歯に穴があいている

歯がしみる,コ,心b
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監修:沼部幸博旧本歯科大学生命歯学部歯周病学講座教授)
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遡科健yを活用bj、竺九寸上生ごjソ■jつ)J
歯科健診で自分の口腔の現状をしつかり理解した後に、かかりつけ歯科医といっしょ

に口腔機能の維持・改善への対策を考え、実践していきましょう。

.

,食べることは大きな楽しみです。厚生労省と日

,本歯科医師会は、 80歳で20本以上自分の歯を維持し

ようという「8020 (ハチマルニイマル)運動」を提

.唱しています。20本あれぱほとんどの食べ物をおい

しく食べられます。

食事のおいしさの感じ方別、平均本数

調丘人鍍1 518 」、{55~乃且}

8020川進財団指歪栩牙畢照好告2007

おいしく食事を味わえ

食べる量が減り

低栄養状態に

体力・免疫力
が低下

.

20.1本

とてもおいしい

19.本

ν長生きできる
^^^^^^^^^^^^^

歯の病気の予防、早期発見・早期治療で全身の健

康が守れます。

歯科健診を受けて歯を守り、健康長寿を実現しま

しょう。

歯の本数と 寿命旧常生活に制限のない朔剛

1.350
歯が多いと健寿命力長い

16.8本

健原長寿,実現も
rf 、.'、

1.1本

働

おいしくない

^^^^^^^^^^

若々しさを保てる

口腔が健康でよくかめると、顔の筋肉がきたえら

れるので、顔にはりが出ます。また、よくかむと脳

の働きが活性化するので、コミュニケーション意欲

も高まります。生活が活発になり、毎日力ぐ充実します。

1.300

門

1,250

1

20本1払_ヒ 10・19本 1.9本

歯の本数

対m 要介厘W定乏曼けてい写V65貴以上の高計きι男住1

貞料輿北大掌プレユリJース{平岻29珠6月28日}を一畠改変
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食べる、話す、表情をかにする

など、元気で楽しい生活の要となる

口腔機能。しかし、高齢期には口腔

機能が低下しやすくなります。「年だ

からしかたがないー・」と放っておくと、

歯を失ったり、命にかかわる病気を

招きます。

そこでおすすめなのが、科健診

を受けて、口腔の状態をチエy

クすること。自分の口腔状態を把

握すると、おのずと変化に敏感に

なって、異常の早期発見・早期治

療につながります。歯科健診は、

健康長寿の第一歩です!

i ^

,

g1捗お金も時問もたまる
^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^

歯の本数が多いほど、医療費が少なくてすみます。

台療のための時問も節約でき、心の余裕につながります。

維持している歯の数と年問医療

差 19万円

かか jつけ歯・医をもちましょう!

痛みやはれなどの自症状が出たときに受診するのではなく、信頼できるかかりつけ歯科医をもって、

定期的に口腔機能のチェックを受けることが、口腔機能を維持する一番の近道です。年1~2回の歯科健

診と適切な処を受けて、全身の健康を守り、健康長寿を実現しましょう!

【万円)

60

50

40

30

20

10

0

0~4本 20本以上

高吐阿\11.Ξ91合.由の乙"で、"宏'でんにかゞるお今よ理が島心ウt、=当つ
ι累鼠25俸虚言川負包の盤康と匡魚費こ聞可る=悲鋼嵜'1)

歯の寿命
を伸ぱす

38万円

57万円

《加齢ゞ原因・起こ

口の中が汚れやすくなる

1人平均の失った歯の数(永久歯)

卑生考虫0

中広ι8圧ぜ1.具皿工尽講ヨ

'U

だ液の分泌が減るため、食べかす・汚れ

が歯や入れ歯、舌の上にたまりがちになり

ます。その結果、むし歯や歯周病が悪化し

て口の中の細菌が増え、歯を
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8本以上歯を失ラと、

野菜仙肉類なビが'.

食べにく<,盆リ、

栄養状鮭が需化します。

腔機能の_下》

食べる力力懐える

あごや舌の筋力が弱く

なるため、「かむ力」が^

落ちます。のどやお腹の

筋力も弱くなり、「飲み.

、)込む力」も落ちてきます。
し
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●「フレイル」つて何?

高齢期になって心身の活力(筋力や運動機能、認

知機能、社会とのつながりなど)が低下した状態を

「フレイル」といいます。

「フレイル」は健康と要介護の中問の状態です。多

くの高齢者は、「フレイル」の段階を経て介護が必要

な状態になつていきます。

しかし、フレイルの段階で早めに気づいて上手に対

処すれぱ、再び元気な生活を取り戻すことも可能です。

:1 知らず つていませんか

、" 1
'▲

に注意しましょう!

.

品川区国保医療年課保健指導係

●監修東京都健康長寿医療センター高齢者健康増進事業支援室研究部長大渕修一

ト:
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●あなたはフレイルではありませんか?

図 1年間で4~5k創本重が減った
国疲れやすくなった

図筋力(握力)が低下した

口歩くのが遅くなった

口身体の活動量が減った

●あなたはサルコペニアでは

ありませんか?

あなたは大丈夫? 1旨わかフ・スト
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回復は難しい

健康 ハ

口
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口
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囲めてスペース

ができる

サルコペニア

の兆候あり
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回復
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サルコペニア

●予防・改善の方法は?

フレイルもサルコペニアも毎日積極的に体を動か

すこととしっかり栄養をとることで予防・改善でき

ます。そのためには楽しみをつくって、毎日活動的

に過ごすことが大切です。心と体にたくさん刺激を

与え、よい循環をつくりましょう。

両手の人差し指と親指でわっかをつくり、

下腿(ひざから足首までの部分)のもっ

とも太いところを囲みます。

ぴったり太くて

囲める囲めない

サルコペニアの心配なし

.ノ

介護が必要

グくJ゜

●フレイルの原因となる筋肉減少症

フレイルの原因となりやすいのが高齢期特有の筋

肉の減少=筋肉減少症(サルコペニア)です。

サルコペニアとは、筋肉が減少し、筋力や身体機

能が低下した状態で、歩くスピードが遅くなったり、

杖や手すりが必要になったりします。

加齢に伴い、筋肉に刺激を与えないと筋力はどん

どん衰え、結果として動くのがおっくうになったり

食欲が落ちてワレイルを招きやすくなります。
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まずよサル]゜ニフの予から!
筋力や身体機能が低下すると、体を動かすことがおっくうになり、ますます体を動かす機会が減るという悪

循環に陥ります。フレイルになって健康状態が悪化する前に、まずは筋力をつけてサルコペニアを予防しましょう。

また、サルコペニアにより足腰の機能が低下すると、ロコモティブシンドローム(運動器症候群)や寝たき

りの原因などにもなります。日々の生活の中で適度に動き、筋肉を発達させていきましょう。

★運動筋肉に刺激を与える歩き方
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歩くときは !歩幅を大きく、ゆっくりと

^ー

上るときも下りるときも、

つま先で着地。

●歩幅を大きくとって、下腹部に力を入れて歩く。 歩くときと同様、姿勢を

●姿勢を確認しなかち、ゆっくりと歩きましょう。 保ってゆっくりと。

「トレーニングするぞ」と意気込むよりも、「毎日の暮らしの中で、もうちょっと体を動かそう」という意識でいると長続き

します。膝の曲げ伸ぱしやつま先立ちなども効果的です。足腰を重点的に鍛えましょう。

たとえぱ'90歳や100歳以上の高齢であっても、

活発に体を動かすことで、筋肉を鍛えることができます。

サルコペニアは高齢者に発症しゃすいのが特徴ですが、

ています。予防のためには毎日10品目を食べる心がけを!

食事

肉
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口いも類

禁無断転載C東京法規出版

HE360810-1626057

階段の上り下りは

つま先で着地して、ゆっくりと

10の食品群を毎日食べる

口魚介類

加齢だけでなく、運動不足や偏食なども原因とされ

毎日チェックして実践してみましょう!

＼

次の10の食品群を毎日とることが望まれます。

特にたんぱく質や油脂類はしっかりととりましょう。

リサイクル性1国) T
この印剛物は、印劇用の織へ.ル1NK
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