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◆「ながちか健口体操」…舌や頬の筋肉を鍛え、だ液の分泌を促すことで、飲み込む力を高める体操です。
「ながちか健口体操」は行田ケーブルテレビ（平日午前8時15分から放送）や図書館のDVD（貸出）、市ホームページでご覧になれます。

だ液腺マッサージ
前まわし10回➡後ろ回し10回

お口の体操（あいうべ体操）
①～④を1セットとし1日30セットを目安に毎日続ける

親指であごの下にある舌下
腺をマッサージし、他の指で
耳の前にある耳下腺・顎下腺
をゆっくり円を描くように
マッサージしましょう。

①「あー」と口を大きく開く ②「いー」と口を大きく横に広げる ③「うー」と口を強く突き出す ④「べー」と舌を突き出し、下に伸ばす

ぶん ぴつ
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病
気
で
は
な
い
け
れ
ど
も
、
年
齢
と
と
も

に
筋
力
や
心
身
の
活
力
が
低
下
し
介
護
が
必

要
に
な
り
や
す
く
な
る
「
健
康
と
要
介
護

の
間
の
虚
弱
な
状
態
」
の
こ
と
を
「
フ
レ
イ

ル
」
と
い
い
ま
す
。

　
多
く
の
高
齢
者
は
フ
レ
イ
ル
を
経
て
要
介

護
状
態
に
至
る
と
さ
れ
、
現
在
日
本
で
は
65

歳
以
上
の
方
の
3
人
に
1
人
は
予
備
軍
を
含

め
た
フ
レ
イ
ル
状
態
で
あ
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
い
つ
ま
で
も
元
気
に
住
み
慣
れ
た
地

域
で
暮
ら
し
続
け
る
た
め
に
は
、
フ
レ
イ
ル

の
予
防
と
改
善
が
大
切
で
す
。

　
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
は
、
口
腔
機

能
の
軽
微
な
低
下
や
食
の
偏
り
な
ど

を
含
み
、
身
体
の
衰
え
（
フ
レ
イ

ル
）
の
一
つ
で
す
。
こ
の
オ
ー
ラ
ル

フ
レ
イ
ル
の
始
ま
り
は
、
滑
舌
低

下
、
食
べ
こ
ぼ
し
、
わ
ず
か
な
む

せ
、
噛
め
な
い
食
品
が
増
え
る
、
口

の
乾
燥
な
ど
ほ
ん
の
さ
さ
い
な
症
状

で
あ
り
、
見
逃
し
や
す
く
、
気
が
付

き
に
く
い
特
徴
が
あ
る
た
め
注
意
が

必
要
で
す
。

　

歯
周
病
や
む
し
歯
な
ど
で
歯
を

失
っ
た
際
に
は
適
切
な
処
置
を
受
け

る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、
定
期
的
に
歯

や
口
の
健
康
状
態
を
か
か
り
つ
け
の

歯
科
医
師
に
診
て
も
ら
う
こ
と
が
と

て
も
重
要
で
す
。
ま
た
、
地
域
で
開

催
さ
れ
る
介
護
予
防
事
業
な
ど
、
さ

ま
ざ
ま
な
口
腔
機
能
向
上
の
た
め
の

教
室
や
セ
ミ
ナ
ー
な
ど
を
活
用
す
る

こ
と
も
効
果
的
で
す
。

▼ 

問
い
合
わ
せ
　
高
齢
者
福
祉
課
地

域
包
括
ケ
ア
担
当
（
内
線
２
７
８
）

　
歯
科
医
師
か
ら

 
 

ア
ド
バ
イ
ス

　
フ
レ
イ
ル
予
防
は

 

ま
ず 

お
口
か
ら

　
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
と
は
高
齢
者

が
足
腰
の
筋
力
低
下
だ
け
で
な
く
口

の
機
能
に
お
い
て
も
衰
え
が
現
れ
る

状
態
で
、
歯
・
口
の
機
能
虚
弱
を
い

い
ま
す
。

　
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
（
歯
・
口
の

機
能
虚
弱
）
は
フ
レ
イ
ル
（
全
身
の

虚
弱
）
の
入
り
口
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
よ
く
噛
ん
で
飲
み
込
む
機
能
が

低
下
す
る
こ
と
で
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ

ル
状
態
と
な
り
、
活
動
量
の
低
下
や

低
栄
養
・
筋
力
低
下
、
最
終
的
に
は

フ
レ
イ
ル
状
態
に
陥
る
と
と
も
に
、

誤
え
ん
性
肺
炎
に
な
る
危
険
性
も
高

く
な
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

を
行
う
際
は
、
テ
ー
ブ
ル
な
ど
に
手

を
添
え
て
転
ば
な
い
よ
う
に
ご
注

意
く
だ
さ
い
。

社
会
参
加（
趣
味
・
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

　
・
就
労
・
地
域
活
動
）

外
出
し
て
多
く
の
人
と
ふ
れ
あ

い
、
話
を
す
る
こ
と
で
、
脳
へ
の
刺

激
を
増
や
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
趣

味
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
、
地
域
活
動
な

ど
に
参
加
し
て
、
い
き
い
き
と
し
た

毎
日
を
送
り
ま
し
ょ
う
。

栄
養
（
食
・
口
腔
機
能
）

筋
肉
の
維
持
に
必
要
な
た
ん
ぱ
く

質
（
肉
・
魚
・
卵
・
大
豆
製
品
・
乳

製
品
な
ど
）
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
取
り

ま
す
。
い
つ
ま
で
も
し
っ
か
り
噛か

め

る
よ
う
に
、
歯
や
口
の
手
入
れ
も
大

切
で
す
。

運
動
（
身
体
活
動
）

低
下
し
た
筋
力
を
取
り
戻
す
た

め
に
は
、
毎
日
続
け
ら
れ
る
ス
ト

レ
ッ
チ
な
ど
の
運
動
や
、
毎
日
こ
ま

め
に
体
を
動
か
す
こ
と
が
効
果
的

で
す
。
ま
た
、
よ
り
大
き
い
筋
肉
で

あ
る
太
も
も
を
鍛
え
る
た
め
に
は
、

階
段
の
上
り
や
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど

が
有
効
で
す
。
な
お
、
ス
ク
ワ
ッ
ト

　
フ
レ
イ
ル
対
策
の

 
 

3
つ
の
柱

フ
レ
イ
ル
対
策
に
は
、「
栄
養

（
食
・
口こ
う

腔く
う

機
能
）」「
運
動
（
身
体

活
動
）」「
社
会
参
加
（
趣
味
・
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
・
就
労
・
地
域
活
動
）」

の
３
つ
の
柱
が
重
要
で
す
。
生
活
習

慣
を
見
直
し
、
改
善
す
る
こ
と
で
、

フ
レ
イ
ル
の
進
行
を
食
い
止
め
、
健

康
な
状
態
に
回
復
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

心
身
の
衰
え
を
感
じ
た
ら
、
決
し

て
放
置
す
る
こ
と
な
く
、
無
理
の
な

い
範
囲
で
で
き
る
こ
と
か
ら
改
善
に

取
り
組
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る

た
め
に
は
、
歯
磨
き
を
て
い
ね
い
に

行
い
、
口
の
中
全
体
を
き
れ
い
に
す

る
「
口
の
お
手
入
れ
」
と
、
唇
や

頬
・
舌
な
ど
を
よ
く
動
か
し
て
、
噛

む
機
能
や
飲
み
込
む
機
能
を
保
つ

「
口
腔
の
体
操
」
が
効
果
的
で
す
。ま

た
、
定
期
的
に
歯
科
医
師
の
チ
ェ
ッ

ク
を
受
け
て
、
歯
や
口
の
状
態
に
異

常
が
な
い
か
を
確
認
す
る
こ
と
も
大

切
で
す
。

市
で
は
、
お
口
の
健
康
の
た
め

に
、
さ
ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
を
し
て

い
ま
す
。

●
は
つ
ら
つ
教
室

 

（
健け
ん

口こ
う

づ
く
り
を
始
め
よ
う
！
）

　
市
内
在
住
の
お
お
む
ね
65
歳
以
上

の
方
は
、
事
前
申
し
込
み
な
し
で
参

加
で
き
ま
す
。

▼
開
催
日
時
・
場
所

　

 

11
月
29
日
㈭
午
前
10
時
〜
11
時
30

分
・
星
宮
公
民
館

　

 

平
成
31
年
1
月
16
日
㈬
午
前
10
時

〜
11
時
30
分
・
長
野
公
民
館

●
楽
ら
く
長
生
き
講
座

 

（
健
口
長
寿
を
目
指
そ
う
！
）

　
市
内
在
住
の
お
お
む
ね
65
歳
以
上

の
方
で
構
成
さ
れ
る
団
体
に
対
し

て
、
出
前
講
座
を
行
っ
て
い
ま
す
。

健
　康

フ
レ
イ
ル

予
備
能
力

加　齢

要支援・
要介護状態

フレイルであることに早
めに気づいて適切な対策
をとれば、元の状態に戻
ることもできます。

「オーラルフレイル」における口腔機能の負の連鎖

口腔機能の低下

かめない

やわらかい
ものを食べるかむ機能の低下

【出典：埼玉県歯科医師会「健口長寿  転ばぬ先の歯と口の健康」】

お口の機能チェックリスト 回  答  欄

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

問1． 左右の奥歯でしっかりと噛めない

問2． 歯が抜けたり、根だけになっているところがある

問3． 噛むと痛んだり、不快感がある

問4． むせやすい

問5． 口が乾きやすかったり、しゃべりづらい時がある

問6． 最近、体重が減っている

は い

は い

は い

は い

は い

は い

※解答欄の右側に○がついた項目は要注意です

左右の奥歯でしっかり噛めていないと、体のバラ
ンスが崩れ、転びやすくなる可能性があります。

歯が抜けたり、欠けたままにしていると、周囲の歯
と歯ぐきへの負担が大きくなります。

よく噛むことができないと、栄養不足や栄養の偏
りで筋力低下につながります。

噛んで飲み込む動きが低下している可能性があり
ます。

口の健康に重要なだ液が減ると、飲み込みにくく、
しゃべりづらくなります。

体重減少は、体力低下や身体の活力の減退につな
がります。

行田市歯科医師会会長
上杉歯科医院院長
上杉謙一郎さん

65歳からの介護予防の新常識!

いつまでも けんこう（健幸・健口）生活
「フレイル」を予防して

あ い う べ～


