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第 55 回
　

こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
健
康
づ
く
り
に
取

り
組
ん
で
い
る
元
気
な
市
民
・
団
体
の
み
な

さ
ん
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ
先

健
康
づ
く
り
課　

☎
（
36
）
１
１
８
７ 

■
笑
う
門
に
は
福
来
る
■

「
元
気
の
ツ
ボ
」
で
紹
介
し

た
「
笑
い
」
の
効
能
。
お
や

じ
ギ
ャ
グ
と
言
わ
れ
て
も
、

家
族
の
健
康
の
た
め
に
笑
い

を
提
供
す
る
私
に
は
う
れ
し

い
情
報
で
す
■
運
動
中
の
笑

い
は
一
層
効
果
的
。「
ス
ポ
ー

ツ
の
秋
」
で
す
。
家
族
や
仲

間
と
一
緒
に
楽
し
く
笑
い
な

が
ら
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
歩

こ
う
会
な
ど
に
参
加
し
て
み

て
は
い
か
が
で
す
か
。（
う
）

■
「
読
書
の
秋
」
で
す
■
子

ど
も
の
こ
ろ
、
絵
本
や
紙
芝

居
、
図
鑑
や
小
説
な
ど
を
求

め
て
、
近
所
の
図
書
館
へ
よ

く
通
い
ま
し
た
。
し
か
し
、

最
近
は
図
書
館
へ
も
少
し
遠

ざ
か
り
気
味
で
す
…
。
■
大

人
も
子
ど
も
も
楽
し
め
る
本

が
た
く
さ
ん
あ
る
市
民
図
書

館
。
懐
か
し
い
絵
本
や
小
説

な
ど
を
探
し
に
、
市
民
図
書

館
ま
つ
り
へ
足
を
運
び
た
い

と
思
い
ま
す
。
　
　
　（
み
）

■
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
虫
歯

は
ゼ
ロ
。
数
少
な
い
自
慢
の

一
つ
で
す
■
歯
科
検
診
で
も

「
歯
医
者
さ
ん
へ
行
っ
た
こ

と
が
あ
り
ま
せ
ん
」
と
自
信

満
々
。
し
か
し
…
■
「
口
の

健
康
を
保
つ
た
め
に
は
、
歯

医
者
で
の
定
期
的
な
チ
ェ
ッ

ク
が
必
要
で
す
よ
」
と
言
わ

れ
て
納
得
し
ま
し
た
■
「
食

欲
の
秋
」
で
す
。
お
い
し
い

も
の
を
楽
し
く
食
べ
る
た
め

に
も
、「
健
口
」
に
は
十
分

気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。（
あ
）

け ん  こ う

「健口」は
体と脳のバロメーター

「健口」は
体と脳のバロメーター

「健口」は
体と脳のバロメーター

「健口」は
体と脳のバロメーター

介護予防教室② 　市が実施している「介護予防教

室」を市民記者が取材。今回は、

口腔（こうくう）機能の向上に取

り組んでいる「口（くち）トレクラ

ブ」を紹介します。

「健口」は
体と脳のバロメーター

け ん  こ う

口
を
動
か
し
て

体
力
や
免
疫
力
を
維
持

歌
と
運
動
で
口
や
脳
を

ト
レ
ー
ニ
ン
グ

口
の
状
態
を
確
認
し
て

効
果
的
な
歯
磨
き

保健師
　からの
　　一言

豊福保健師

介護予防教室に
参加して、いつまでも若く

元気でいよう

　「
口
ト
レ
ク
ラ
ブ
」
は
、

市
が
委
託
し
て
、
水
光
会
リ

ハ
・
フ
イ
ッ
ト
ネ
ス
セ
ン

タ
ー
（
福
津
市
）
で
開
か
れ

て
い
ま
す
。
こ
こ
で
は
、
口

腔
ケ
ア
に
よ
る
食
べ
る
機
能

の
改
善
、
虫
歯
や
歯
周
病
の

予
防
、
誤
嚥
（
ご
え
ん
）
性

肺
炎
の
予
防
、
脳
活
性
化
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
を
実
施
し

て
い
ま
す
。

　
口
の
働
き
に
は
、「
食
物

を
か
む
、
味
わ
う
、
飲
み
込

む
」「
唾
液
を
分
泌
し
て
消

化
を
助
け
る
」「
声
を
出
す
」

「
呼
吸
の
補
助
を
す
る
」
な

ど
の
役
目
が
あ
り
ま
す
が
、

機
能
が
低
下
す
る
と
食
事
が

取
り
づ
ら
く
な
り
、
低
栄
養

状
態
に
な
っ
て
体
力
や
免
疫

　「食べ物がかみにくい、飲み込みにくい」という変化をそのままにしないで、口
の機能を維持・向上させる方法を学んで訓練するのが口腔ケアの教室です。口の
健康は体の健康にも密接に関係があります。知って得する口の健康の大切さが学
べます。
　10ページで紹介している「高齢者等実態調査」の結果では、近い将来介護が必
要になるおそれがあると判定された人（二次予防事業対象者）で、口腔機能の低
下がみられる人が多いことが分かりました。

●元気にかんで、介護予防！

　おしゃべりを良くする人は、元気な人が多いですね。おしゃべりができるため
には、口の筋肉が良く動くことが必要です。口の筋肉が良く動けば、かむ、飲み
込むという口の機能も維持されます。
　「高齢者等実態調査」の結果でも、要介護（支援）認定を受けていない一般高齢
者と、介護が必要になるおそれがある人（二次予防事業対象者）と要介護（支援）
認定者では、口腔機能と運動機能に大きな差があります（10ページのグラフ２参
照）。
　口腔ケアの教室では、口の健康を学ぶ他に、全身の筋力低下を予防する目的で
運動（ゴムボールやチューブを使った筋トレ）も実施しています。
　また、10ページのグラフ２を見ると、元気な人の中にも、うつや認知機能の問
題が潜んでいる人がいることが分かります。口腔ケアの教室は、定期的な外出の
場の一つになり、口も体も動かして脳も生き生き元気になる効果が期待できます。
　介護予防教室は、この他にも運動機能向上や栄養改善、認知症予防や閉じこも
り予防の教室があります。詳しくは、健康づくり課へ問い合わせてください。

●口が健康＝体が元気→脳も活性化

　介護予防健診を受ける必要があります。介
護予防健診の結果を持参して、健康づくり課
で申請をします（40～64歳の人は、特定健
診の結果が必要です）。
　65歳以上の人で、介護予防健診を受けた
人のうち、積極的に介護予防教室を利用した
方がいいと判定された人（二次予防事業対象
者）には、健康づくり課から連絡をして、体
の状態にあった介護予防教室を紹介します。

●介護予防教室に参加するためには

　「
さ
あ
、健
口（
け
ん
こ
う
）

体
操
で
す
。
今
日
は
歌
か
ら

始
め
ま
す
よ
」。
教
室
を
担

当
す
る
介
護
職
の
西
口
克
代

さ
ん
が
歌
詞
を
配
り
ま
す
。

　
歌
は
「
海
」。「
海
は
広
い

な
、
大
き
い
な
…
」
と
い

う
お
な
じ
み
の
曲
で
す
が
、

ち
ょ
っ
と
工
夫
を
凝
ら

し
て
い
ま
す
。「
海
は
」

の
部
分
は
「
パ
ー
パ
ー

パ
」、「
広
い
な
」
は
「
タ

タ
タ
ー
タ
」、「
大
き

い
な
」
は
「
カ
カ
カ
ー

カ
カ
ー
」
と
な
っ
て
い

ま
す
。「
パ
パ
パ
は
唇
、

タ
タ
タ
は
舌
、
カ
カ
カ

は
喉
の
筋
肉
の
運
動
で

す
」
と
西
口
さ
ん
。

　
さ
ら
に
、
歌
詞
が
か

す
れ
て
読
み
に
く
く

な
っ
て
い
る
の
は
「
よ

く
見
よ
う
と
し
て
脳
を

使
う
よ
う
に
」
と
細
か

い
と
こ
ろ
ま
で
よ
く
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
次
は
、
椅
子
に
座
っ

て
ゴ
ム
ボ
ー
ル
を
膝
に

挟
ん
で
力
を
入
れ
る
運

動
で
す
。「
太
も
も
の

筋
肉
を
鍛
え
る
運
動

で
、
尿
も
れ
予
防
に
も

な
り
ま
す
よ
。
10
秒
間

大
き
な
声
を
出
し
な
が
ら
数

え
て
く
だ
さ
い
」
と
健
康
運

動
指
導
士
の
藤
野
文
さ
ん
。

声
を
出
す
こ
と
で
口
や
喉
の

筋
肉
が
鍛
え
ら
れ
、
唾
液
の

分
泌
が
促
進
さ
れ
る
の
と
同

時
に
、
脳
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

に
も
な
る
そ
う
で
す
。

　
こ
の
日
か
ら
教
室
に
参
加

し
た
女
性
が
い
ま
し
た
。
中

尾
テ
ル
子
さ
ん
（
83
歳
・
日

の
里
）
で
す
。
言
語
聴
覚
士

の
牛
嶋
直
美
さ
ん
が
「
口
の

中
が
乾
く
こ
と
が
あ
り
ま
す

か
？
」
な
ど
と
舌
や
入
れ
歯

の
こ
と
な
ど
を
質
問
し
ま

す
。
問
診
が
終
わ
る
と
、
歯

ブ
ラ
シ
を
使
っ
て
洗
面
所
で

効
果
的
な
歯
磨
き
の
実
習
で

す
。「
細
か
い
と
こ
ろ
ま
で

歯
の
磨
き
方
が
良
く
分
か
り

ま
し
た
」
と
中
尾
さ
ん
。

　
参
加
者
の
喉
の
筋
力
や
唾

液
の
分
泌
度
を
測
る
「
ゴ
ッ

ク
ン
検
査
」も
あ
り
ま
し
た
。

「
30
秒
間
に
何
回
唾
液
を
飲

み
込
め
る
か
」「『
あ
ー
』
を

何
秒
間
続
け
て
発
声
で
き
る

か
」
を
回
数
や
時
間
で
点
数

を
付
け
ま
す
。

　「
こ
の
体
操
は
食
道
の
入

口
を
広
げ
、嚥
下
（
え
ん
げ
）

鏡
を
前
に
西
口
さ
ん
（
右
端
）
の

指
導
で
健
口
体
操
を
す
る
参
加
者

藤野さん（左から２人目）から
軽運動の指導を受ける参加者

の
た
め
の
筋
肉
を
鍛
え
ま

す
」
と
牛
嶋
さ
ん
。
腰
や
首

に
痛
み
が
あ
る
人
に
は
「
舌

出
し
ゴ
ッ
ク
ン
」が
効
果
的
。

舌
を
少
し
出
し
た
ま
ま
唾
液

を
１
日
５
回
飲
み
込
む
だ
け

で
、
喉
の
奥
の
筋
肉
を
鍛
え

ら
れ
る
そ
う
で
す
。

　
参
加
者
の
み
な
さ

ん
は
口
々
に
「
受
講

し
て
良
か
っ
た
」
と

楽
し
そ
う
に
言
っ
て

い
ま
し
た
。
取
材
を

通
し
て
「
内
容
が
良

い
だ
け
に
、
も
っ
と

多
く
の
人
が
参
加
す

れ
ば
良
い
の
に
」
と

感
じ
ま
し
た
。

　
健
診
は
、
自
分
の

牛嶋さん（右）から
歯磨きの指導を受ける中尾さん

力
の
低
下
を
招
き
ま
す
。

　
ま
た
、
高
齢
に
な
る
と
飲

み
込
む
力
が
衰
え
て
食
べ
物

や
飲
み
物
が
食
道
に
入
ら

ず
、
気
管
を
通
っ
て
肺
に

入
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
こ
れ
を
「
誤
嚥
」
と

言
い
ま
す
。
繰
り
返
し
て
し

ま
う
と
、
誤
嚥
性
肺
炎
な
ど

命
に
関
わ
る
重
病
に
な
る
恐

れ
も
あ
り
ま
す
。

健
康
状
態
を
知
る
絶
好
の

チ
ャ
ン
ス
で
す
。
そ
の
結
果

を
知
っ
た
上
で
、
介
護
予
防

教
室
に
参
加
し
、
自
分
の
健

康
を
維
持
す
る
こ
と
が
お
得

で
は
な
い
か
と
感
じ
た
取
材

で
し
た
。

�

（
市
民
記
者
・
真
嶋
賢
一
）


