
自分の身体の動きをチェック！

お口の健康に効果的！「パ
タカラ」と言ってみよう

65
歳
以
上
の
単
身
世
帯
・
要
援
護
世
帯
の
方
を
対
象
に
、
９
月
か
ら
民
生
委
員
の
訪
問
に
よ
る
聞
き
取
り
調
査
を
行
い
ま
す

　

介
護
を
受
け
る
ほ
ど
で
は
な
い

け
れ
ど
、
最
近
身
体
が
動
き
に
く

く
な
っ
た
、
体
力
が
衰
え
て
き
た

方
な
ど
を
対
象
に
開
催
し
て
い
ま

す
。

　

毎
週
１
回
、
15
回
を
１
ク
ー
ル

と
し
て
、
参
加
者
の
健
康
状
態
に

合
わ
せ
、
運
動
や
お
口
の
働
き
を

高
め
る
メ
ニ
ュ
ー
を
取
り
入
れ
て

い
ま
す
。
手
や
足
を
使
っ
た
ボ
ー

ル
渡
し
や
、
マ
ッ
ト
体
操
、
舌
の

体
操
、
早
口
言
葉
、
お
口
の
手
入

れ
の
講
話
な
ど
、
自
分
の
身
体
を

今
よ
り
元
気
に
す
る
方
法
を
、
み

な
さ
ん
で
楽
し
く
学
べ
ま
す
。

　

ま
ず
は
、
左
の
表
で
現
在
の
状

態
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
く
だ
さ
い
。

　お口は、食べる、呼吸す
る、話す、笑うなど生命の
維持や人間らしい暮らしを
守るための大切な器官です。
　特に食べることは生きる
うえでかかせません。しか
し加齢により唾液の量が減
り飲み込む力が衰えること
から食欲が低下しがちです。
　舌、くちびる、あごなど
の簡単な体操でお口の健康
を守り、楽しく食べ続けら
れるようにしましょう。

　パ・タ・カ・ラの発音は
口の動きを滑らかにする効
果があります。なれたら少
し早く発音してみましょう。

　４年前に脳梗塞になり、左手、左足にまひが残りまし
た。家でのリハビリが始まる頃に、地域包括支援センタ
ーの勧めで、はつらつ教室に参加しました。教室では、
その人ごとに合わせて先生たちが助けてくれるので、と
ても安心です。今では、上がらなかった左手が上がるよ
うになり、握力が戻って水筒が持てるまでになりました
よ。無理なく続けられるし、楽しく運動ができます。は
つらつ教室に参加してよかったと思います。

運動の機能
手すりや壁をつたって階段を上がっている
イスに座った状態から何かにつかまって立ち
上がっている
15分以上続けて歩くことが難しい
この１年間に転んだことがある
転倒に対する不安が大きい

お口の機能
半年前に比べて固い物が食べにくくなった
お茶や汁物などでむせることがある
口の渇きが気になる

　

誰
も
が
高
齢
に
な
る
と
、
思
う
よ

う
に
身
体
が
動
か
な
く
な
り
ま
す
。

　

し
か
し
、
元
気
な
う
ち
か
ら
介
護

予
防
に
取
り
組
む
こ
と
で
、
趣
味
な

ど
好
き
な
こ
と
を
自
由
に
で
き
る
、

自
立
し
た
暮
ら
し
を
続
け
や
す
く
な

り
ま
す
。

　

教
室
で
行
う
体
操
な
ど
は
、
家
で

も
で
き
ま
す
が
、
仲
間
と
一
緒
に
す

る
こ
と
で
、
気
分
転
換
に
な
っ
た
り
、

頑
張
ろ
う
と
意
欲
的
に
な
る
そ
う
で

す
。
ま
た
、
人
と
会
う
の
が
楽
し
み

だ
と
い
う
声
も
多
く
、
身
体
だ
け
で

は
な
く
心
の
元
気
に
も
つ
な
が
っ
て

い
ま
す
。

　

健
康
は
、
は
つ
ら
つ
と
し
た
生
活

の
源
で
す
。
ご
自
身
、
ご
家
族
、
ご

友
人
な
ど
、
関
心
が
あ
る
方
は
、
ぜ

ひ
教
室
に
参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

砂
すなこ

子　一
かずお

男さん（71歳）

佐藤保健師　　　 加藤保健師

お問い合わせ・詳細
介護福祉課　 32-6347

お口の健康は大切

運動の機能で３項目以上、またはお口の機能
で２項目以上該当する方は、運動の機能・お
口の機能の介護予防が必要な状態ですので
『はつらつ教室』をおすすめします。

は
つ
ら
つ
教
室
っ
て
ど
ん
な
教
室
？

元
気
な
う
ち
か
ら
始
め
よ
う
！

元
気
な
う
ち
か
ら
始
め
よ
う
！

〜〜  

は
つ
ら
つ
教
室
に
参
加
し
ま
せ
ん
か

は
つ
ら
つ
教
室
に
参
加
し
ま
せ
ん
か  

〜〜

　

65
歳
以
上
の
方
を
対
象
に
、
介
護
を
予
防
す
る
た
め
の
「
は
つ

ら
つ
教
室
」
を
開
催
し
て
い
ま
す
。
運
動
や
お
口
の
働
き
を
高
め

る
体
操
な
ど
を
行
っ
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
参
加
し
ま
せ
ん
か
。

はつらつ教室の参加者に聞いてみましたはつらつ教室の参加者に聞いてみました
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