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高
齢
期
は
食
欲
不
振
に
な
り
や
す

く
、
そ
れ
が
原
因
で
体
調
を
崩
す
こ

と
が
あ
り
ま
す
。「
あ
っ
さ
り
し
た

食
べ
物
が
高
齢
者
に
向
い
て
い
る
」

と
い
う
考
え
は
、
少
し
違
い
ま
す
。

し
っ
か
り
食
べ
て
、
体
力
を
維
持
す

る
た
め
に
栄
養
を
取
る
こ
と
が
大
切

で
す
。

・
主
食
、
主
菜
を
し
っ
か
り
食
べ
ま

し
ょ
う
。

・
毎
日
体
を
動
か
す
な
ど
、
食
欲
が

出
る
よ
う
な
生
活
を
送
り
ま
し
ょ

う
。

・
季
節
感
の
あ
る
旬
の
素
材
を
使
う

な
ど
、
食
事
を
楽
し
む
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

・
意
識
し
て
水
分
を
取
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

　
高
齢
期
は
、
歯
の
数
や
唾だ

液え
き
の
量

が
減
少
す
る
こ
と
で
、
食
べ
物
が
消

化
し
に
く
く
な
っ
た
り
、
口
の
中
の

細
菌
が
繁
殖
し
や
す
く
な
っ
た
り
し

ま
す
。
口
の
機
能
の
低
下
は
、
全
身

の
機
能
の
低
下
に
つ
な
が
り
ま
す
の

で
、
毎
日
の
口こ
う
腔く
う
ケ
ア
を
し
っ
か
り

し
ま
し
ょ
う
。

食
生
活
の
ポ
イ
ン
ト

健け
ん
口こ
う
体
操
を
や
っ
て
み
よ
う

□ 常に食欲がなく、毎日の食事
を楽むことができない。

□ この半年間で体重が 2 ～ 3 キ
ログラム以上減った。

　該当する項目が一つでもあった
場合は、食生活のポイントを実践
してみましょう。

□ 半年前に比べ、堅いものが食べに
くくなった。

□ お茶や汁物でむせることがよくある。

□ 口の中の渇きや口臭が気になる。

　該当する項目が一つでもあった場合
は、健口体操を実践してみましょう。

食事で気を付けていることは？

　自分の畑で
作った野菜や
魚を中心に三
食必ず食べる
と、体の調子が
いいですよ。内田愛三郎さん

（長野）

インタビュー

毎日のことだからこそ、しっかりしよう

食生活とお口のケア
秘
ひ

訣
け つ 2

舌を出して、上下や左右に動か
してみましょう。

舌の体操

口を閉じたまま、ほおを膨らませ
たり、すぼめたりしましょう。

ほおの体操

セルフチェック簡単！簡単！

セルフチェック簡単！簡単！



　脳けんこう活動で、楽しみながら認知機能低下予防に取
り組んでみませんか。興味のある方は、まずは説明会にご参
加ください。
▶日時　【説明会】7月3日㈫　【教室】7月10日～8月7日の
毎週火曜日 いずれも午後2時～4時※受け付けは午後
1時30分から

▶場所　産業文化会館2階会議室
▶内容　メンバー同士で話し合いながら、旅行について「調

べる」「行程表を作る」など、楽しみながら脳を健康にし
ます。※旅行に行く教室ではありません。
▶参加費　650円（テキスト代）
▶その他　説明会では、簡単な認知機能チェックも行います。
▶申し込み・問い合わせ　
　6月8日㈮までに直接または電話で高齢者福祉課地域支
援担当（内線223・278）

もっと考える脳をつくる！脳けんこう活動「旅行のすすめ」もっと考える脳をつくる！脳けんこう活動「旅行のすすめ」
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「
認
知
機
能
の
低
下
は
予
防
で
き

な
い
、
治
ら
な
い
」
と
思
わ
れ
が
ち

で
す
。
し
か
し
、原
因
に
よ
っ
て
は
、

進
行
を
抑
え
る
こ
と
や
回
復
さ
せ
る

こ
と
が
可
能
で
す
。
正
し
い
知
識
を

身
に
付
け
、
脳
の
健
康
を
保
ち
ま
し
ょ

う
。

　

２
日
遅
れ
の
日
記
を
書
く
、
前
の

日
に
食
べ
た
献
立
を
思
い
出
し
て
記

録
す
る
な
ど
、
体
験
し
た
こ
と
を
時
間

を
置
い
て
思
い
出
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
料
理
を
す
る
と
き
に
数
種
類
の
メ

ニ
ュ
ー
を
一
度
に
作
る
な
ど
、
２
つ

以
上
の
作
業
を
同
時
に
し
て
み
ま
し

ょ
う
。

　　
旅
行
の
計
画
を
立
て
る
、
買
い
物

に
行
く
と
き
に
効
率
の
よ
い
道
順
を

考
え
る
な
ど
、
新
し
い
こ
と
を
す
る

と
き
の
段
取
り
や
手
順
を
考
え
、
実

行
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
家
族
や
友
人
な
ど
、
社
会
的
な
つ

な
が
り
が
豊
富
な
人
ほ
ど
認
知
機
能

は
低
下
し
づ
ら
い
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
趣
味
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
、
サ
ー

ク
ル
活
動
な
ど
に
積
極
的
に
参
加

し
、
豊
か
な
生
活
を
送
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

脳
を
刺
激
し
よ
う

「
出
来
事
記
憶
」を鍛

え
ま
し
ょ
う

「
計
画
力
」を
鍛
え
ま
し
ょ
う

「
仲
間
」を
つ
く
っ
て

楽
み
ま
し
ょ
う

「
注
意
分
割
機
能
」を

鍛
え
ま
し
ょ
う

□ 最近の出来事を思い出せないことが
ある。

□ 好きだった趣味などへの興味がなく
なった。

　該当する項目が一つでもあった場合
は、脳を刺激することを日ごろから意
識しましょう。

あなたの脳の活性化方法を
教えてください

　同年代の仲間と一緒になって、目標
に向かって活動することが元気の源で
す。また、練習だけでなく、休憩時間に
お茶を飲みながらおしゃべりすること
も楽しみの一つです。仲間と一緒にいる
と笑顔が絶えません。それが脳に良い
影響を与えてくれていると思います。

野口由美子さん
（谷郷）

　健康づくりのため、サークル活動に参
加しました。日本舞踊を踊っています
が、流れてくる曲に合わせて振り付けを
覚えなくてはいけません。仲間と一緒に
確認し、コミュニケーションを取ること
が、自然と脳の健康につながっている
のかもしれませんね。

望月節子さん
（上池守）

インタビュー

生活の仕方がポイント

脳を活性化しよう
秘
ひ

訣
け つ 3

セルフチェック簡単！簡単！

▶この記事に関する問い合わせ　高齢者福祉課地域支援担当（内線223・278）

元気のミナモト元気のミナモト元気のミナモト
～介護予防のおはなし～


