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わたしと、わたしと、あなたの“さすけねぇ あなたの“さすけねぇ 輪輪
わわ
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９
月
26
日
、
３
歳
児
６
人

を
対
象
に
健
康
診
査
を
行
っ

た
結
果
、
４
人
に
む
し
歯
が

あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

鈴木  大
ひ ろ と

翔くん
（４町内）

石川  愛
あ い と

翔くん
（１町内）

すごいな！むし歯のない子

11
月
８
日
は

い
い
歯
の
日

歯
と
口
の
健
康
は
、
全
身
の
健

康
に
深
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
毎
日

の
小
さ
な
ケ
ア
が
、
長
期
に
わ
た
り

健
康
を
守
る
大
き
な
力
に
な
り
ま
す
。

こ
こ
で
一
度
、
自
分
自
身
の
歯
の
健

康
を
見
つ
め
直
し
、
い
い
歯
、
い
い

笑
顔
を
保
つ
た
め
の
ス
テ
ッ
プ
を
踏

み
出
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

武藤  桜
さ え

恵ちゃん
（八重窪）

渡部  結
ゆ の

乃ちゃん
（堀越）

おでこ体操（１回５秒×５回　１日８セット）

健康増進課 健康支援係

三瓶 弘
ひ ろ え

枝  保健師

１． イスに座り、おでこに手のひらの下の方を当てます。

２． 顔を下に向けようとし、手のひらはおでこを押し戻
すように上げようと
して力を加えた状態
を５秒間保ちます。
のどぼとけ辺りに
しっかりと力を入れ
ましょう。

のどの周りの筋肉を鍛えて、誤
ごえ ん

嚥（飲み込んだ食
べ物などが、気管に入ること）を起こしにくくし
ます。

▽ オーラルフレイルとは？

　オーラルフレイルとは、口の中の健康や機能
が低下してしまう状態のことを指します。具体
的には、適切な噛み合わせができない、のどに
飲み物や食べ物が詰まるといった症状が現れま
す。オーラルフレイルは高齢者だけではなく若
年層でも起こりえます。これは、歯や歯肉の健
康状態、口の中の清潔さや発声などの機能全般
が関わっています。オーラルフレイルが進行す
ると、全身のフレイル（身体機能の低下）につ
ながり、生活の質（QOL）が低下します。
　予防には、適切な歯磨きや定期的な歯科受診、
口の適度な運動が役立ちます。口の運動は、食
べられなくなる・のどが詰まりやすくなるといっ
たリスクを下げるため、とくに重要です。

　

皆
さ
ん
は
、
日
々
の
生
活
の
中
で
ど
れ
だ
け

歯
の
健
康
に
意
識
を
向
け
て
い
ま
す
か
？

▽ 歯科健診・定期的なメンテナンスを受けま
しょう

　歯科疾患は早期に発見することで、治療効果
が高まり、進行を防ぐことが可能と言われてい
ます。初期のむし歯や歯周病は自覚症状が少な
いことも多く、症状が進行してからでは治療が
困難となることもあります。また、口の中の細
菌が全身を巡り、さまざまな病気（心疾患、糖
尿病、認知症など）を引き起こす可能性がある
と言われています。これらのリスクを避けるた
めにも、定期的な歯科受診や毎日のブラッシン
グを行い、歯や歯肉の健康を維持しましょう。
体の健康と同様に、口の健康も定期的にチェッ
クしましょう。
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