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R４.６.１ 第１５６号 

新緑の季節となりましたが、いかがお過ごしでしょうか。今月は「お口の健康」

についてお伝えしたいと思います。 

 

 

       

お口の健康と体の健康は実はとても密接に関係があります。特に最近では長時間マ

スクをつけていることによりお口の機能が低下している人が増えています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 仲間や家族と一緒に行うことが長続きのコツです。教室に参加して一緒にお口の健

康づくりに取り組みませんか？ 

 

 

           

 

 

 
 

 

【申し込み】役場保健福祉課 介護保険係（📞6-5111）地域包括支援センター（📞6-4771） 

日にち ７/４ 7/１１ ７/25 8/8 8/22 9/5 9/12（全７回） 

時 間 １０～１１時半    場 所  総合センター 大ホール 

講 師 歯科衛生士 谷崎 正子氏 車谷 裕子氏 梅津 真由美氏 

栄養がしっかりとれず、感染症にか

かりやすくなる・・・ 
 

お口の機能の低下により思うようにかめ

なくなったり、飲み込めなくなると、低栄

養を引き起こしやすくなります。低栄養に

なると筋力の低下で思うように動けなくな

ったり、抵抗力が低下し病気にかかりやす

くなります。 

ふらつきやすくなる 
 

ふらつきは歯のかみ合わせと大きく

関係しています。歯の喪失などで歯の

かみ合わせが悪くなると顎や頬の筋肉

のバランスが崩れ、かみ合わせが悪い

方に頭が傾くようになります。そのた

め重心が片寄りふらつきやすくなりま

す。 

転びそうになった時に踏ん張れない 
 

体は歯でかみしめることにより、全身の

筋肉が働き、体を固定させます。転びそう

になった時に歯のかみ合わせや頬、顎の筋

肉がしっかりしていると、踏ん張って転ば

ないように姿勢を保つことができますが、

お口の健康状態が悪いと耐えられず転倒し

てしまいます。 

実は認知症とも関係がある 
 

歯の喪失で入れ歯を使用していない

使っているけれど合っていない人はき

ちんと噛める人に比べると、１回の食

事で噛む回数が格段に少なくなります 

噛むことは脳の血流を良くしますが

噛む回数が少なくなると脳への刺激が

少なくなり、だんだんと脳が老化し認

知症にかかりやすくなります。 

また、歯周病菌はアルツハイマー型

認知症の原因となるたんぱく物質を増

やすと言われています。自覚がなくて

も６５歳以上の半数以上は歯周病にか

かっていると言われています。認知症

予防にはお口の健康を保つことがとて

も大事なのです。 

糖尿病がある方、血糖値が高い方は

特に要注意！！ 
 

糖尿病になると体の悪い菌を食べてくれ

る白血球の働きが弱まるため、歯周病が進

行します。歯周病が進行すると血糖値を下

げる役割をする『インスリン』の効果が弱

まり、血糖値が上がりやすくなります。糖

尿病で治療されている方、健診や病院で血

糖値が高めと言われたことがある方は、お

口の健康に特に注意が必要です。 

口を大きく開けて、はっきり発音しましょう♪ 

まずは１日１０回を目標にチャレンジ！！ 

 

お口の健康を守るポ

イントをわかりやす

くお伝えします 

  

かむ力、頬の筋肉、飲み

込む力等お口の健康をチ

ェックし、効果的に筋力

アップを行います 

お口の筋力をアップ

する体操を一緒に行 

います 



 

地域包括支援センターについて知っていただき、地域の高齢者の皆さんを医療、介

護、福祉などさまざまな面から生活をサポートさせていただきたいと思います。 

 
☆ふまねっとサロンは 毎月最終月曜日 １４時～１５時 蔵らで開催中☆  

６月は『２７日』です 

 

簡単にできる介護予防を心がけることが元気へとつながります。 

今回のテーマは「思い出うたクイズ」です。 

 

       うたの歌詞と題名を、正しく線でつなぎましょう。 
 

 ①つれて逃げてよ ついておいでよ ・        ・津軽海峡冬景色                      

 ②くもりガラスを手で拭いて    ・        ・さざんかの宿 

 ③心の底までしびれるような    ・        ・星影のワルツ 

 ④赤いリンゴにくちびるよせて   ・        ・みちづれ 

 ⑤長い旅路の航海終えて      ・        ・長崎は今日も雨だった 

 ⑥水にただよう浮き草に      ・        ・港町十三番地 

 ⑦お酒はぬるめの燗がいい     ・        ・矢切の渡し 

 ⑧上野発の夜行列車おりたときから ・        ・銀座の恋の物語 

 ⑨あなたひとりにかけた恋     ・        ・舟歌 

 ⑩別れることはつらいけど     ・        ・いつでも夢を 

⑪あなた変わりはないですか    ・        ・リンゴの唄 

⑫星よりひそかに 雨よりやさしく ・        ・北の宿から 

⑬はるばるきたぜ函館へ      ・        ・せんせい 

⑭赤い夕陽が校舎をそめて     ・        ・高校三年生 
 

 ⑮淡い初恋消えた日は       ・        ・函館の女 

【介護予防チャレンジルーム ４月号の答え】  

 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

地域包括支援センターは介護予防教室の開催や、介護や生活に関する相談、高齢者

虐待予防や地域のネットワークづくりなど安心して生活できる地域づくりに取り組ん

でいます。高齢者の介護・福祉・医療・健康等様々な面から総合的にお手伝いさせて

いただく相談窓口です。（※24 時間対応） 

【役場 地域包括支援センター】愛別町字本町 179 番地   6－4771（直通） 

「数字ぬり絵パズル」 サクラ 


