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よろず介護教室健 康
講 演 会

６月２０日、各サロンの代表の方に集まっていただ

き、交流会を行いました。講師にオフィスじゃんけん

ぽん代表の都知木睦先生をお招きし、おはじきやカー

ドを組み入れたジャンケンゲーム、“いい湯だな”の

歌に合わせた体操を一緒に行い、会場は笑いに包まれ

足の構造からお話ししていただき、よく見られる足の不調（外反母趾など）に対

して自身でできるケアをわかりやすく説明され、参加者は熱心に聞かれていました。

参加者から積極的な質問が続き、講師の先生も丁寧に助言してくださいました。

介護をしていると、自分の体調は後回しになりがちです。自分自身をいたわる事

の重要性のお話もあり、介護者自身のケアについて目を向ける良い機会となりまし

た。

「歯と口の健康週間」である６月８日に、小江原地区ふれ

あいセンターと共催で、健康講演会を行いました。講師は、

当地域のあべ歯科医院阿部仁史先生で、とてもわかりやすく

貴重なお話しをしていただきました。

食べる力は生きる力！今から始めるお口の健康
－お口の衰えを防いでいつまでも元気に－

足が訴えてる不調を
いち早く察知してケアしよう！
－自分でできるフットケアを学び、疲れた足を癒しましょう－

サロン交流会

当日参加できなかった方

へ向けて、教室の内容を

YouTubeで配信いたしま

す。下記のQRコードから

ご覧ください。

大盛り上がりでした。終了後のアンケートでも、他のサロンの方と交流ができて良

かった、サロンで活用できるレクリエーションを学べたと大好評でした。

おもしろくて時間が
過ぎるのがわからなかった

!(^^)!

他のサロンの方と交流が
できて良かった(*^^*)

サロンを
運営するヒントが

得られた！

オーラルフレイルとは、「口を介した体の衰え」の事を言いま

す。口腔機能の衰えが全身のフレイルに繋がるという考え方で、

”老化のはじまりを示すサイン”として注目されています。

私は大丈夫？チェックしてみましょう！

質問事項 はい いいえ

半年前と比べて、硬いものが食べに
くくなった

２

お茶や汁物でむせることがある ２

義歯を入れている ２

口の渇きが気になる １

半年前と比べて、外出が少なくなった １

さきイカ・たくあんくらいの硬さの食べもの
を噛むことができる

１

１日に２回以上、歯を磨く １

１年に１回以上、歯医者に行く １

オーラル
フレイル

歯ブラシは菌だらけ！３週間使用した歯ブラシの

毛先には１００万個以上の細菌が繁殖していると言われています。

なんとトイレの水の８０倍と言われる多さです。

歯ブラシは月に１度交換しましょう！

お口は健康の入り口です。話す、食べる、笑う

ことが最も重要です。

自分に合った入れ歯は早めに手に入れましょう。

フレイルが進行してからや、認知機能が低下す

ると手に入れるのが難しくなります。

歯医者さんは昔の様に怖い場所ではありません。

通いやすい歯科医院を見つけてください。

噛めない

栄養不足

筋肉の衰え

食欲不振

オーラルフレイルは、お口の
機能の衰えやトラブルにより、
身体的、精神的に負の連鎖を及
ぼします。

食べられない

合計の点数が
０～２点 危険性は低い
３点 危険性あり
４点以上 危険性が高い

かかりつけの歯科医
または包括支援セン
ターへ相談を

５月３１日、ドイツ式フットケア、個性心理学、

メンタル心理カウンセラーの宮﨑美保先生を講師

にお招きして、よろず介護教室を行いました。

噛めない

栄養不足

筋肉の衰え
食欲不振

食べられない
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