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 超⾼齢社会の中で注⽬されているフレイルとは、加齢に伴って全⾝の予備⼒が低下し、
転倒、⾻折や要介護に陥りやすい状態であると⾔われています。近年、⼝の機能の低下が
フレイルの⼊り⼝だと報告されるようになりました。栄養バランスのよい⾷事を摂取する
ためには、健康な⼝が必要です。しかし、⻭周病で⻭が抜けたり、筋⼒低下で⾆や唇の⼒
が低下すると、⼈は噛みごたえのある⾁や野菜などの⾷品を避け、軟らかい脂質や炭⽔化
物中⼼の⾷事になっていくと報告されています。このような⾼カロリー低たんぱくの⾷事
を続けると、気づかない間に筋⼒が低下して、脂肪が増えてという、メタボやフレイルの
状態に陥ってしまいます。そうならないためには、適度な運動とともに、普段からのバラ
ンスのよい⾷事とそれを「咀嚼」できる健康な⼝を維持することも⼤事になります。
 本レシピ集は、私たちが取り組んだ⼝と体の健康を
維持するためのプロジェクトから⽣まれたものです。
噛みごたえのある栄養価の⾼い⾷品を美味しく⾷べて、
⼝と体の健康に繋げていただければと思います。
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