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今月は“知ってみよう”“やってみよう”

｢よく噛んで、フレイル対策をしましょう！ ～口腔編～｣
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～ Yes we can!! ～
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 　• ゆっくりと両ひざを曲げ、
ゆっくりとのばす
 　• 曲げる角度はできる範囲
で、10～ 20 回から始めま
しょう
 　• ひざに痛みがある場合は痛
みのない範囲で行いましょう

　• お金の管理ができず、通帳や印鑑などを失くしてしまう。
　• 悪質な業者に騙されそうになった。
　• 支援してくれる人がおらず、自分で判断して書類作成や手続きができない。
　• 今は自分で判断できるけれど、将来、自分で判断することができなくなったらどうしたらいいだろう。

　虚弱を意味する言葉で、年とともに心と体の働きが弱くなってきた状態の
こと。
　『健康な状態』と『介護が必要な状態』の中間の段階で、要介護になる危険
が身近にあります。
　しかし、フレイルの時期に早めに生活習慣を見直せば、健康な状態に戻ること
ができます。フレイルの時期をどう過ごすかが、健康長寿のカギとなります。

健康の源でもある食事をよく噛んで味わうことによって、体と心の栄養をとり込めます。
やわらかい食品ばかりでは噛む回数が減少します。また、早食いもあまり噛まない食事になります。
食べ物本来の味を味わうためには、しっかりと噛むことと、歯と口の健康が大切です。

　高齢者の転倒は骨折に結びつ
きやすく、そのまま寝たきりに
つながるおそれもあります。
　下肢はたくさんの骨と関節で
構成され、多くの筋肉が働いて
います。
　転倒予防に効果的な下肢の運
動を継続的に行い、「転ばない」
身体を作っていくことが大切で
す。

■立った状態でのスクワット

両手を
頭の後ろで
組む

できるだけ口を
大きく開けて
10秒間

3回
繰り返す

噛むための筋肉をきたえる体操

舌を上あごにつけ、
奥歯を噛みしめて
口を閉じて10秒間

息を吸い
ながら
しゃがむ

息を吐き
ながら
立ちあがる

■問い合わせ先

■こんな心配ごとがありませんか？

■成年後見人等が選定されると！

■問い合わせ先　高齢福祉課　☎(32)8904

ゆっくり噛んで味わっていますか？

「よく噛める口」を守るために！
「食」は命の源です。その“入り口”となっているのが「口」です。

　• 症状がなくても定期的に歯科受診をしましょう
　• 日頃から心がけて口を動かしましょう

　• 全身の体力向上
　• 味覚の発達促進
　• 言葉の発音がはっきり
　• ガンの予防

　• むし歯・歯周病・口臭予防
　• 胃腸の働きを促進
　• 肥満の予防
　• 脳の働きが活発

噛むことの効果

誤嚥・窒息を防ぐために
ごえん ちっそく

　• 口の働きを低下させないよう動かしましょう

　• ひと口の量を少なくしましょう

　• ひと口30回を目安にしっかり噛みましょう

　• 毎日一品は噛み応えのある食品を食べましょう

　• 口の中を清潔にしましょう


