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口
腔
の
細
菌
が
肺
炎
を
引
き
起
こ
す

口
腔
ケ
ア
を
行
い
ま
し
ょ
う

健
康
知
恵
袋

あ
な
た
の
「
口
腔
機
能
」
は
？

　
左
表
は
、
６５
歳
以
上
の
方
を
対

象
に
実
施
し
て
い
る
高
齢
者
健
診

の
基
本
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
の
一
部

で
、
口
腔
機
能
の
状
態
を
調
べ
る

項
目
で
す
。
２
項
目
以
上
該
当
し

て
い
る
方
は
、
口
腔
機
能
低
下
の

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　
高
齢
に
な
る
と
身
体
機
能
や
免

疫
力
が
低
下
す
る
た
め
、
感
染
症

な
ど
に
か
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

な
か
で
も
肺
炎
は
日
本
人
の
死
亡

原
因
の
第
４
位
。
特
に
注
意
が
必

要
で
す
。

　
高
齢
者
に
多
い
の
は
「
誤
嚥
性

肺
炎
」
と
い
っ
て
、
食
べ
か
す
な

ど
か
ら
繁
殖
し
た
口
の
中
の
細
菌

を
誤
っ
て
肺
の
中
に
吸
い
込
ん
で

し
ま
う
こ
と
で
起
こ
る
肺
炎
で
す
。

　
こ
の
よ
う
な
病
気
を
防
ぐ
た
め

に
も
口
の
中
を
清
潔
に
保
つ
こ
と

が
大
切
で
す
。

　
口
の
中
の
健
康
を
保
つ
た
め
に
、

口
の
お
手
入
れ
や
、
口
の
体
操
な

ど
を
組
み
合
わ
せ
た
「
口
腔
ケ
ア
」

を
行
い
ま
し
ょ
う
。

★
口
の
お
手
入
れ

　
口
の
中
の
細
菌
を
増
や
さ
な
い

た
め
に
も
毎
食
後
の
歯
み
が
き
が

大
切
で
す
。

　
特
に
肺
炎
を
予
防
す
る
た
め
に

は
寝
る
前
の
歯
み
が
き
が
必
要
で

す
。

《
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
》

・
歯
周
病
菌
が
増
え
や
す
い
、
歯

と
歯
ぐ
き
の
境
目
や
歯
ブ
ラ
シ

が
届
き
に
く
い
奥
歯
な
ど
き
れ

い
に
み
が
き
ま
し
ょ
う
。

・
歯
と
歯
の
間
は
歯
間
ブ
ラ
シ
を

使
い
ま
し
ょ
う
。

・
舌
の
上
に
つ
い
た
白
い
汚
れ
（
舌

苔
）
は
口
臭
の
原
因
に
も
な
り

ま
す
。
時
々
き
れ
い
に
し
ま
し

ょ
う
。

・
入
れ
歯
は
必
ず
外
し
て
か
ら
、

裏
側
や
バ
ネ
の
部
分
も
忘
れ
ず

に
み
が
き
ま
し
ょ
う
。

・
入
れ
歯
洗
浄
剤
は
消
毒
効
果
が

あ
り
衛
生
的
で
す
。
１
回
使
う

と
効
果
が
な
い
の
で
毎
回
新
し

い
も
の
を
使
い
ま
し
ょ
う
。

・
入
れ
歯
が
合
わ
な
い
方
は
、
痛

み
や
食
欲
不
振
の
原
因
に
な
り

ま
す
。
早
め
に
歯
科
医
を
受
診

し
ま
し
ょ
う
。

★
口
の
体
操

　
舌
、
唇
、
ほ
ほ
、
の
ど
な
ど
の

筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
で
口
の
機
能

や
食
物
を
飲
み
込
む
機
能
の
向
上

を
は
か
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

《
舌
の
ス
ト
レ
ッ
チ
》

　
①
か
ら
④
を
３
回
行
い
ま
す
。

《
口
輪
筋
の
運
動
》

　
①
か
ら
②
を
２
回
行
い
ま
す
。

《
発
生
運
動
》

　
①
か
ら
②
を
５
回
行
い
ま
す
。

高
齢
者
健
診

基
本
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
②

「
口
腔
機
能
」を
チ
ェ
ッ
ク

「口腔機能」基本チェックリスト

13

14

15

回　答

１.はい
０.いいえ

１.はい
０.いいえ
１.はい
０.いいえ

質問項目（13～15）�

半年前に比べて硬いものが食べにくくなり
ましたか？

お茶や汁物などでむせることがありますか？

口の渇きが気になりますか？

※回答で「１」に該当しているほど「口腔機能」での問題が
　多いと考えられます。

口の体操を
してみよう!

口を大きく開けて、
舌をできるだけ出す

①

舌を上唇をなめるように上へ、
顎の下をめざして下へ

②

上へ 下へ

「あっぷっぷ」のよ
うに頬を膨らます。

①

「すっぱい口」のよ
うに口をすぼめる。

②できるだけ大きな声で!!
①

続けて!!
②

右の口角を舌先で触る

③

右へ左へ

左の口角を舌先で触る

④

ご

え
ん


