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舌を鍛えて「寝たきり」予防！ するめトレーニングが効果的 東大２千人調査で判明！！ 

高齢になって、体全体の筋肉量が減少する症状を「サルコペニア」という。 

転倒による骨折をはじめ、様々な疾患を招くことも多く、要介護になる大きな要因のひとつ

だ。そんな中「舌の筋力低下」が、実はサルコペニアに密接に関連していることがわかって

きた。舌の筋力を鍛えることが、長生きにつながるというのだ。65 歳以上の男女、2044

名が対象で集めたデータを解析した 

ところ、やはり加齢とともに舌圧は 

弱まりますが、より弱い人ほど口腔 

機能、嚥下能力が悪くなっているこ 

とが分かりました。さらに、舌圧が 

低い人ほどサルコペニアになってい 

ること、ADL（日常生活動作）や栄 

養状態も悪くなっていることが浮か 

び上がったのです。 
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