
コロナ禍で人との会話が減り、口や舌の機能（口腔機能）が低下していると言われています。
口腔機能低下によるリスクには、どんなものがある？　リスクを軽減するには、どうしたらいい？

　日本歯科大学口腔リハビリテーション多摩クリニック院長・菊谷武先生にうかがいました。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
の
流
行
に
よ
り
、
家
で
過
ご

す
時
間
が
増
え
、
運
動
不
足
に

よ
る
身
体
機
能
の
低
下
が
懸
念

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

東
京
大
学
高
齢
社
会
総
合
研

究
機
構
が
、
全
国
約
70
の
自
治

体
で
高
齢
者
を
対
象
に
身
体
機

能
な
ど
の
調
査
を
行
な
っ
た
と

こ
ろ
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
流
行
後
は
流
行
前
に
比

べ
て
、
骨
格
筋
量（
と
く
に
体
幹

部
）、
握
力
、
ふ
く
ら
は
ぎ
の
周

囲
長
、
さ
ら
に
、
滑か
つ

舌ぜ
つ

も
低
下

コ
ロ
ナ
禍
で
口
の
機
能
が

低
下
し
て
い
る
？

Ｑ1

舌を鍛えよう！舌を鍛えよう！

お話をうかがった方：
菊谷武先生
きくたに・たけし

日本歯科大学教授、日本歯科大学口腔リハビ
リテーション多摩クリニック院長。専門は摂食
嚥下リハビリテーション、老年歯科学。著書に

『あなたの老いは舌から始まる』（NHK出版）
ほか。

し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

　

滑
舌
と
は
、
言
葉
を
な
め
ら

か
に
発
声
す
る
た
め
の
舌
や
口

の
動
き
の
こ
と
。
人
と
会
話
す

る
機
会
が
減
っ
た
り
、
マ
ス
ク

を
長
時
間
装
着
し
て
い
る
た
め

に
、
口
や
舌
を
動
か
す
機
会
が

減
っ
た
こ
と
が
原
因
だ
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。

　

嚙か

ん
だ
り
、
飲
み
込
ん
だ
り

す
る
力
が
低
下
し
、
十
分
な
栄

養
が
と
れ
な
く
な
り
ま
す
。
ま

た
、
会
話
が
減
っ
た
り
、
表
情

が
乏
し
く
な
っ
て
、
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
能
力
も
低
下
し
ま

す
。
シ
ニ
ア
の
場
合
は
、
進
行

す
る
と
、
寝
た
き
り
や
認
知
症

に
な
る
可
能
性
が
高
く
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。

　

東
京
大
学
の
調
査
に
よ
る
と
、

口
腔
機
能
の
衰
え
が
あ
る
人
は
、

そ
う
で
な
い
人
に
比
べ
、
４
年

後
の
死
亡
リ
ス
ク
が
２
・
09
倍
、

要
介
護
の
状
態
に
な
る
リ
ス
ク

が
２
・
35
倍
に
高
く
な
る
こ
と

が
わ
か
っ
て
い
ま
す（
＊
１
）。

「
80
歳
に
な
っ
て
も
自
分
の
歯

を
20
本
以
上
保
と
う
」。
こ
の

「
８
０
２
０（
ハ
チ
マ
ル
ニ
イ

マ
ル
）
運
動
」
の
推
進
に
よ

り
、
ご
自
分
の
歯
を
保
っ
て

い
る
高
齢
者
が
増
え
ま
し
た
。

２
０
１
６
年
の
調
査
で
は
、
80

歳
の
人
の
約
50
％
が
20
本
以
上

の
歯
を
維
持
し
て
い
ま
し
た
。

し
か
し
、
実
際
に
は
、「
歯

が
あ
っ
て
も
食
べ
ら
れ
な
い
」

と
い
う
人
が
増
え
て
い
ま
す
。

　

な
ぜ
な
ら
、
私
た
ち
は
歯
だ

け
で
食
べ
て
い
る
わ
け
で
は
な

い
か
ら
で
す
。
唇
、
舌
、
頰
、

下
あ
ご
、
の
ど
な
ど
の
さ
ま
ざ

ま
な
部
位
を
連
動
的
に
働
か
せ

て
食
べ
て
い
ま
す
。
と
り
わ
け

大
事
な
の
が
、
舌
で
す
。

　

こ
こ
で
、
私
た
ち
が
食
べ
物

を
口
に
入
れ
て
、
咀
嚼
し
、
飲

編集部員ウサ吉

第 5353 回

最
近
、夫
（
60
代
）
が
食
事
中
に
む
せ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

な
ん
と
な
く
声
も
か
す
れ
て
い
る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。
ま
だ

ま
だ
若
い
と
思
っ
て
い
ま
す
が
、
口
の
中
の
機
能
が
衰
え
は
じ

め
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？　
気
を
つ
け
る
こ
と
は
あ
り
ま
す

か
？　

　
　
　
　

 

（
Ｍ
・
Ｙ
さ
ん　
大
分
県
大
分
市
）

歯
が
あ
れ
ば

食
べ
ら
れ
る
の
で
は
？

Ｑ3

舌
や
口
の
動
き
が

悪
い
と
ど
う
な
る
の
？

Ｑ2

＊１　Tanaka T,et al. 「J Gerontol A BiolSci Med Sci.」（2018）に掲載されたデータ。 122021 vol.64
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気
管
を
閉
じ
、
食
道
を
開
く
。

　
　
　

＊

　

ふ
だ
ん
、
何
気
な
く
行
な
っ

て
い
る「
食
べ
る
」
と
い
う
行

為
は
、
こ
の
よ
う
に
じ
つ
に
複

雑
で
、
緻
密
な
動
き
な
の
で
す
。

こ
の
動
き
を
維
持
す
る
た
め
に

は
、
歯
だ
け
で
な
く
、
舌
を
意

識
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　　

舌
を
使
わ
な
い
と
舌
の
筋
力

（
舌ぜ
つ

圧あ
つ

）
が
落
ち
た
り
、
効
率

的
に
動
か
す
こ
と
が
で
き
な
く

な
り
ま
す
。
す
る
と
、
誤
嚥
や

む
せ
4

4

が
頻
発
し
た
り
、
食
べ
る

速
度
が
遅
く
な
っ
た
り
、
舌
や

頰
の
内
側
を
嚙
ん
で
し
ま
っ
た

り
し
ま
す
。
話
が
聞
き
取
り
に

く
い
と
言
わ
れ
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

　

ま
た
、
ブ
ク
ブ
ク
う
が
い
を

す
る
と
、
食
べ
か
す
が
多
く
出

て
く
る
よ
う
に
も
な
り
ま
す
。

こ
れ
は
、
舌
で
食
べ
物
を
う
ま

く
ま
と
め
ら
れ
な
く
な
る
と
、

口
の
中
に
食
べ
か
す
が
残
り
や

す
く
な
る
た
め
で
す
。

　

こ
の
ほ
か
、
口
角
が
下
が
っ

た
り
、
ほ
う
れ
い
線
が
濃
く
な

っ
た
り
す
る
の
は
、
口こ
う

輪り
ん

筋き
ん

や

頰き
ょ
う
き
ん
筋
が
弱
く
な
っ
た
サ
イ
ン
。

口
腔
機
能
が
衰
え
て
い
る
お
そ

れ
が
あ
り
ま
す
。

　

舌
の
筋
ト
レ
と
し
て
は
、

「
舌
ぐ
る
ぐ
る
体
操
」（
図
3
）
が

お
す
す
め
で
す
。
ま
た
、
早
口

言
葉
を
５
回
程
度
繰
り
返
す
と
、

舌
を
た
く
み
に
動
か
す
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
に
な
り
ま
す
。

　

人
と
会
話
を
す
る
機
会
が
減

っ
て
い
る
人
は
、
電
話
や
オ
ン

ラ
イ
ン
で
お
し
ゃ
べ
り
を
し
た

り
、
自
宅
で
本
や
新
聞
を
音
読

す
る
と
効
果
的
で
す
。
ま
た
、

ガ
ム
を
嚙
ん
だ
り
、
少
し
硬
め

の
も
の
を
よ
く
嚙
ん
で
食
べ
る

こ
と
も
お
す
す
め
で
す
。

　

こ
の
ほ
か
、
マ
ス
ク
を
し
て

い
る
と
、
口
角
を
上
げ
て
し
ゃ

べ
る
こ
と
が
減
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
口
角
を
思
い
切
り
横
に
広

み
込
む
ま
で
の
プ
ロ
セ
ス
を
説

明
し
ま
す
。

1
食
べ
物
の
情
報
を
感
知
す
る

　

食
べ
物
の
味
、
温
度
、
硬
さ

な
ど
を
舌
や
歯
で
感
知
し
、
情

報
を
脳
に
送
る
。

2
奥
歯
に
移
動
さ
せ
る

　

嚙
ま
な
く
て
も
飲
み
込
め
る

か
、
飲
み
込
め
な
い
か
を
判
断

し
、
嚙
む
必
要
が
あ
る
も
の
は
、

舌
で
奥
歯
に
移
動
さ
せ
る
。

3
嚙
み
砕
く

　

舌
で
食
べ
物
を
左
右
の
奥
歯

に
移
動
さ
せ
な
が
ら
、
舌
、
唇
、

頰
、
あ
ご
を
動
か
し
て
、
飲
み

込
み
や
す
い
大
き
さ
に
な
る
ま

で
嚙
み
砕
く
。
柔
ら
か
い
も
の

は
舌
を
上
あ
ご
に
当
て
て
押
し

つ
ぶ
す
。

4
飲
み
込
み
や
す
く
、
ま
と
め
る

　

咀
嚼
し
た
も
の
を
飲
み
込
み

や
す
い
形
に
し
て
、
舌
の
上
に

ま
と
め
る
。

5
の
ど
に
送
る

　

咽い
ん

頭と
う

を
強
く
絞
り
、
食
べ
物

を
一
気
に
食
道
に
送
る
。
こ
の

と
き
、０
・５
秒
間
息
を
止
め
て

図１：口腔機能の衰えのサイン図２：口腔および身体の運動機能の加齢変化

舌
の
衰
え
の
サ
イ
ン
は
？

Ｑ4

舌
を
鍛
え
る
に
は
？
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の動き

咀嚼能力

□ 誤嚥する、またはむせる
□ 最近食べるのが遅くなった
□ 話が聞き取りづらいと
　 言われるようになった
□ 舌や頰をよく嚙む
□ 食べこぼす
□ 「ブクブク」とうがいをすると、
　 食べかすがよく出る
□ 口角が下がってきた
□ ほうれい線が濃くなってきた

１つでも症状があてはまる場合は、口腔機能の衰えが疑
われる。とくに65歳以上の方は、歯科医院を受診して「口
腔機能低下症」の検査を受けることをおすすめします。

健康高齢者：1596名　
平均年齢73.0±5.6歳（65歳から94歳）
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げ
て「
イ
ー
」、
唇
を
と
が
ら
せ

て「
ウ
ー
」
と
発
声
す
る
運
動

を
繰
り
返
す
と
、
唇
や
頰
の
筋

肉
が
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

　

加
齢
に
と
も
な
い
全
身
の
筋

力
が
衰
え
ま
す
が
、
舌
の
筋
力

の
衰
え
は
比
較
的
ゆ
る
や
か
で

す
。
食
べ
る
こ
と
や
話
す
こ
と

は
、
生
き
る
た
め
に
も
っ
と
も

重
要
な
機
能
だ
か
ら
で
す
。

　

舌
の
衰
え
の
兆
候
は
40
～
50

代
か
ら
現
れ
ま
す
が
、
ほ
と
ん

ど
自
覚
症
状
が
あ
り
ま
せ
ん
。

75
歳
ご
ろ
に
顕
著
な
自
覚
症
状

が
現
れ
て
、
び
っ
く
り
す
る
人

が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
さ
さ

い
な
衰
え
を
軽
視
し
な
い
こ
と

が
と
て
も
大
切
で
す
。

　

も
う
一
つ
、
大
切
な
ポ
イ
ン

ト
が
あ
り
ま
す
。
舌
の
筋
力
を

維
持
す
る
た
め
に
は
、
舌
だ
け

を
鍛
え
れ
ば
い
い
か
と
い
う
と
、

そ
う
で
は
な
い
と
い
う
こ
と
。

舌
の
筋
肉
量
は
、
体
の
多
く
を

占
め
る
骨
格
筋
量
と
相
関
す
る

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
つ

ま
り
、
骨
格
筋
が
し
っ
か
り
し

て
い
る
人
は
、
舌
の
筋
肉
も
し

っ
か
り
し
て
い
る
と
い
う
こ
と

で
す
。

　

全
身
の
筋
肉
量
が
維
持
さ
れ

て
い
る
人
は
、
た
と
え
口
腔
機

能
が
低
下
し
て
も
、
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
に
よ
る
回
復
が
早
い
こ
と

が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
で
す

か
ら
、
こ
の
記
事
を
読
ん
で
、

「
舌
を
鍛
え
よ
う
」
と
思
っ
た

方
は
、
舌
だ
け
で
な
く
、
全
身

を
鍛
え
る
こ
と
を
お
す
す
め
し

ま
す
。

　

日
本
老
年
歯
科
医
学
会
で
は
、

口
腔
機
能
が
低
下
し
た
状
態
を

「
口
腔
機
能
低
下
症
」
と
定
義

し
て
い
ま
す
。
口
腔
機
能
低
下

症
の
検
査
は
、
２
０
１
８
年
４

月
か
ら
、
原
則
65
歳
以
上
は
保

険
適
用
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

口
腔
内
の
衛
生
状
態
、
乾
燥
、

咬こ
う

合ご
う

力
、
舌
や
口
の
運
動
機
能
、

舌
圧
、
咀
嚼
機
能
、
嚥
下
機
能

の
７
項
目
を
専
用
の
機
器
を
使

っ
て
測
定
し
、
評
価
基
準
に
該

当
す
る
項
目
が
３
つ
以
上
あ
る

と「
口
腔
機
能
低
下
症
」
と
診

断
さ
れ
ま
す
。

　

検
査
に
か
か
る
時
間
は
15

分
ほ
ど
で
、
自
己
負
担
額
は

３
０
０
円
～
１
０
０
０
円
で
す

か
ら
、
高
齢
の
ご
家
族
の
舌
の

衰
え
が
気
に
な
っ
た
ら
、
検
査

を
す
す
め
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

た
だ
し「
口
腔
機
能
低
下
症
」

は
、
新
し
い
診
断
基
準
で
、
ま

だ
す
べ
て
の
歯
科
医
院
で
検
査

が
受
け
ら
れ
る
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
か
か
り
つ
け
の
歯
科

医
に
問
い
合
わ
せ
て
み
て
、
も

し
や
っ
て
い
な
け
れ
ば
、
検
査

が
で
き
る
医
院
を
紹
介
し
て
も

ら
う
と
い
い
で
し
ょ
う
。

ウ
サ
吉
の
感
想

　

要
介
護
に
な
ら
な
い
た
め
に

は
、
舌
を
鍛
え
る
こ
と
が
大
切

な
ん
だ
ね
。
コ
ロ
ナ
禍
で
は
と

く
に
注
意
が
必
要
。
今
日
か
ら

舌
の
筋
ト
レ
を
始
め
よ
う
！

図３：
舌の筋トレ「舌ぐるぐる体操」

図４：
舌を鍛える生活習慣

おしゃべり 本や新聞の音読

ガムを嚙む
嚙みごたえのある
食材を取り入れる

唇を閉じ、舌の先を
片側の頰の内側に
強く押しつける

さらに下唇の裏側を通って、
最初の位置まで
舌を動かしていく。

舌に力を入れたまま、
上唇の裏側を通って、
反対側の頰まで動かしていく。

右回り３回、左回り３回１セットとして行なう。

1

2

3

舌
の
衰
え
を

予
防
す
る
に
は
？

Ｑ6

家
族
の
舌
の
衰
え
が

気
に
な
っ
た
ら
？

Ｑ7
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