
③2週間経ったら「お口の元気度チェックシート」で再チェックし、
結果を2週間後の欄に記入します。あと2週間がんばりましょう!

④ゴールしたら、チェックシートの4週間後の欄に記入して最終チェック!
自分のお口の状態を振り返ってみましょう。

歯みがき・お口の元気度テストの体操を行ったら色を塗ります。

②点数が0・50点のところはありましたか?この点数の部分は機能が低下している可能性があります。
 これを踏まえて4週間チャレンジカレンダーに目標を記入します。

お口を元気に!「オーラルフレイル」予防!4週間チャレンジ!!

 
お口のささいな衰え＝オーラルフレイルは気付きにくく、そのまま放っておくとオーラルフレイル
からフレイルそして要介護状態へドミノ倒しのように悪化してしまいます。
コロナ禍の自粛生活以降、気付かぬうちにオーラルフレイルになっている方も多いです。
一度、自分のお口の状態をチェックしてみませんか?
チェックして、当てはまる所があった方は、この部分の機能が低下している可能性があります。
「4週間チャレンジ」始めましょう♪
当てはまらなかった方も、いつまでも美味しく食べ、楽しくお話するために、お口の体操に
チャレンジしてみましょう♪

4週間チャレンジ参加方法
①「お口の元気度チェックシート」でお口の状態をテストし、その点数をスタート時の欄に
記入します。

チェック項目は

12個あります

いつまでも元気なお口づくりのために

お口の活力低下

体操のやり方は

「お口の元気度テスト」

を見てね♪

もちろん全部の体操を

やってもOK♪

点数で評価



④2週間経ったら再チェックし、ひっかかる項目が無くなるように、また2週間がんばりましょう!

③カレンダーに目標を書き、
歯みがき・体操を行ったら色を塗ります。

➄4週間経ったら、最後にもう一度チェックして、自分のお口の状態を振り返ってみてくださいね。

お口を元気に!「オーラルフレイル」予防!4週間チャレンジ!!

お口のささいな衰え＝オーラルフレイルは気付きにくく、そのまま放っておくとオーラルフレイル
からフレイルそして要介護状態へドミノ倒しのように悪化してしまいます。
コロナ禍の自粛生活以降、気付かぬうちにオーラルフレイルになっている方も多いです。
一度、自分のお口の状態をチェックしてみませんか?
チェックして、当てはまる所があった方は、この部分の機能が低下している可能性があります。
「4週間チャレンジ」始めましょう♪
当てはまらなかった方も、いつまでも美味しく食べ、楽しくお話するために、お口の体操に
チャレンジしてみましょう♪

4週間チャレンジ方法
①「お口の元気度テスト」にある4つのテストで、
自分のお口の状態をチェックしましょう。

②当てはまる項目があったら、テストに対応する
機能が低下している可能性があります。
改善のために、その下にある体操を行いましょう。

もちろん全部の体操を

やってもOKですよ♪

お口の活力低下

いつまでも元気なお口づくりのために

チェックで評価


