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十河 基文
そ ごう

健口トレーニングアプリ（くちトレ）プロジェクト始動！

全国民・全年齢層の健康を健口から！

～「すいたフェスタ2023」から「いのち輝く未来社会の“健口”デザイン」へ～
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大阪大学大学院 歯学研究科
イノベーティブ・デンティストリー推進センター

株式会社アイキャット  

特任教授・招聘教授
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2024年3月8日（金）第4回健都共創フォーラム

パパパパッ

スマホによるゲームアプリのお話

利益相反
の開示
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■65歳以上の人口の実数ランキング ■65歳以上の人口比率ランキング

1位 28.5% 日本

2位 24.0% イタリア

3位 22.7% ドイツ

4位 20.8% フランス

5位 20.7% スウェーデン

1位 16.961万人 中国

2位 9,054万人 インド

3位 5,573万人 アメリカ

4位 3,558万人 日本

5位 1,828万人 ドイツ

高齢化 が進む日本。 世界で見ると（2020年）

https://www.digima-japan.com/knowhow/world/8704.php

1/4
2１％以上 超高齢社会

１４％以上 高齢社会

７％以上 高齢化社会

ご承知のように

https://m-78.jp/videoworks/ultraseven/

十河の造語では 超々高齢社会
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https://yuzupa.com/koureika/

7の倍数

https://m-78.jp/videoworks/ultraseven/
https://yuzupa.com/koureika/
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自立

援助
必要

死亡

10.9％

年齢

東京大学HP (高齢社会総合研究機構、2013年9月4日）より
https://www.u-tokyo.ac.jp/focus/ja/features/f_00048.html

年齢による衰え（男性の例）

そのため日本が世界に先駆けて目指すのは何か？ 「ピンピンころり」を増やす

70.１％

19.0％

＝「健康寿命の延伸」

秋山弘子
長寿時代の科学と社会の構想 『科学』 岩波書店、2010
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生
理
的
予
備
能
力

健康寿命

フレイル 要介護

しかるべき介入で「健常」に戻す

そして健常を保ち続け、フレイルを「予防」する

「初期のフレイル状態」をいち早く感知して

健常

初期の
フレイル

加齢

「プレフレイル」と「健常」の時期が重要！
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ここで、「ピンピンころり」を増やす（健康寿命の延伸）のためには、

（初期の）
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生
理
的
予
備
能
力

健康寿命

フレイル 要介護健常

初期の
フレイル

加齢

「プレフレイル」と「健常」の時期が重要！
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もしフレイルが悪化をすれば、「ヘルスケア」から「医療」に移行

2018年～ 対象年齢：65歳～

2022年～ 対象年齢：50歳～

歯科健康保険：病名「口腔機能低下症」が新設

（拡大）

早期発見・早期治療のたんめか

（初期の）
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体操

散歩

Up

全身の健康に目を向ける

話が変わって、人は「仕事」や「子育て」等、現役を引退すると

6

しかし実は気づけていないことがあります。

現役時代では頻繁に行った「プレゼン」や「会議・会話」等

Down

映画鑑賞のんびり旅行

子ども巣立ち、ご夫婦いっしょになって、現役時代と同じくらいしゃべると「うるさい」と言われかねません。

ぼんやりTVを見る

黙

口を動かす機会が、極端に減っていることに気づけていない？

今まで「怠っていた」こともあり、後悔の念からか
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気づいた時には

その結果、人前に出るのが恥ずかしくなり引き籠り、さらには社会参加しなくなる？
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に陥り

そんな「日本の未来」に
してはいけません

＝ いわゆる「サイレントディジーズ」として忍び寄る

口や舌は筋肉ですので、口を動かさないでいると「お口の虚弱」である

 「オーラルフレイル」が忍び寄る
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人は弱る？

ところで

人間には五感があります

ヒアリング
フレイル

アイ
フレイル

8030、Lancet:40％

目 耳 口

中でも外からの刺激が大きい目/耳/口の３つの機能低下が起こると

スキンフレイル

オーラル
フレイル
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ところで

人間には五感があります

ヒアリング
フレイル

アイ
フレイル

8030、Lancet:40％

オーラル
フレイル

目 耳 口

スキンフレイル

全身の健康

エビデンスは必要ですが

認知症にも影響？
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完全な妄想私見ですが、まとめると

健康には「食べる」、認知機能には「喋る」が関係し、

 口を鍛えることは重要？

私は歯科の人間なので、「楽しく会話」「美味しい食事」といった「口の機能」と「全身の健康」に注目

もう１つ：
口は目で「見る」、耳で「聞く」と同じように外部入力機能としては口で「食べる」ですが、
それだけでなく、「喋る」という自分の意志を伝える外部出力機能もあるので

知らんけど…
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口輪筋 舌筋

さて施設で行われているオーラルフレイル予防の「お口の体操」をご存じですか？

「パラカラ体操」日本で一番有名なお口の体操は？
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施設の「レクリエーション」で
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一方で、「お口の機能検査」といえば、パタカラの「ラ」がない

「活舌検査」 が有名
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（専門用語：オーラルディアドコキネシス）

＊（ラがない） 「パタカ」を5秒（or10秒）連続発声。

＊ 回数を計測し、1秒間当たりの回数を求める。

3文字のいずれかが6回/秒未満（4回/秒未満はダメ） 歯科健康保険にも採用
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そんな「パラカラ体操」と「滑舌検査」が「ラ」だけの違いならば

パパパパッ
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口輪筋 舌筋

①「パタカ」（ラがない）を5秒or10秒連続発声。

② 回数を計測し、1秒間当たりの回数を求める。

パパパパパッ

1秒間に4回未満は
「口腔機能低下症」

滑舌検査として

 「オーラルディアドコキネシス」「パラカラ体操」
日本で一番有名なお口の体操？

体操＝トレーニング モニタリング（医療でいう「治療」） （医療でいう「検査」）

歯科健康保険にも
採用されている検査

「トレーニング」と「検査」を一体化し、またわざわざ何か装置を買う必要がない

クラウド型のスマホアプリを作っては？
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高齢者はゲーム好き？
そして
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ますますゲーム世代？
流行った１９78年。当時20歳が2023年の今や65歳。

スペースインベーダー世代 任天堂ファミコン世代
上市が1983年。当時10歳の人が今や50歳。

「口腔機能低下症」の保険適用年齢：50歳以上

https://www.oda.or.jp/comedymovie/

「口腔機能低下症」についてはコチラ

喫茶店で 自宅で

さらにそんな中、７～８年ほど前から「ニュース」等を見ていると

https://www.oda.or.jp/comedymovie/

