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お
い
し
く
食
べ
て
楽
し
く
話
し
ま
し
ょ

う
。
口
の
中
の
健
康
は
、
か
ら
だ
全
体
の
基

本
で
す
。
口
腔
機
能
は
、
「
か
む
」
「
飲
み
込
む
」

「
話
す
」
と
い
っ
た
こ
と
に
重
要
な
役
割
を
果

た
す
機
能
で
す
。
こ
の
機
能
が
低
下
す
る
と
、

食
事
や
会
話
を
楽
し
め
な
く
な
り
、
か
ら
だ

に
も
さ
ま
ざ
ま
な
悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

適
切
な
口
腔
ケ
ア
を
し
っ
か
り
し
、
い
つ
ま

で
も
お
い
し
く
食
べ
て
楽
し
く
話
せ
る
快
適

な
毎
日
を
送
り
ま
し
ょ
う
。

（
令
和
元
年
八
月
）

お
問
い
合
わ
せ
先
（
８
２―

９
５
３
３
）

津
久
見
市

口
の
中
の
ケ
ア
か
ら
健
康
に
気
を
つ

け
ま
し
ょ
う
。

お口の健康＋参加・活動(週１元気アップ体操など)

→ 心身機能が保たれる！？

また、様々な研究で運動習慣のある人はない人に比べて咀嚼

力が高いことや咬合状態が良いと筋力もアップしやすくなること

からも運動とお口の健康はとても密接に関わりあっています。

長寿支援課では、体操をして元気になりたい地区を応援してい

ます！ご自分の健康のため、皆さんの健康のため、ご興味のあ

る方は、いつでも長寿支援課までお問い合わせください！

✿ 週１体操コラム ✿

口
の
中
に
水
を
含
ん
で
行
う
「
ブ
ク
ブ
ク
う
が
い
」

は
、
舌
、
頬
、
舌
が
う
ま
く
働
か
な
け
れ
ば
で
き
ま
せ

ん
。
の
ど
で
行
う
「
ガ
ラ
ガ
ラ
う
が
い
」
は
、
の
ど
に

し
っ
か
り
と
空
気
を
た
め
て
お
か
な
け
れ
ば
で
き
ま

せ
ん
。
逆
に
で
き
れ
ば
、
「
噛
む
力
」
や
「
飲
み
込
む
力
」

は
大
丈
夫
で
す
。
う
が
い
を
利
用
し
て
、
口
腔
機
能
を

チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

で
き
な
か
っ
た
場
合
は
、
唇
・
頬
・
舌
・
の
ど
の

筋
肉
や
か
ら
だ
の
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

ま
た
、
唾
液
が
少
な
い
と
口
の
中
の
清
潔
を
保
ち
に

く
く
、
口
臭
や
歯
周
病
の
要
因
に
な
り
ま
す
。
唾
液
の

分
泌
を
促
す
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

こ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

□
半
年
前
に
く
ら
べ
て
、
か
た
い
も
の
が
食
べ
に
く

く
な
っ
た
。

□
虫
歯
や
歯
周
病
、
ま
た
入
れ
歯
の
不
具
合
に
悩
ん

で
い
る
。

□
お
茶
や
汁
物
な
ど
飲
む
と
き
に
食
べ
こ
ぼ
し
や
、

む
せ
る
こ
と
が
よ
く
あ
る
。

□
口
の
中
の
汚
れ
や
口
臭
な
ど
が
気
に
な
っ
て
、
人

と
話
し
た
く
な
い
。

口
腔
機
能
の
衰
え
が
全
身
の
衰
え
の

き
っ
か
け
に
な
り
ま
す
。

高
齢
期
に
な
る
に
つ
れ
て
口
腔
機
能
は

低
下
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
口
の
中
の
健
康

状
態
は
、
か
ら
だ
全
体
に
も
影
響
し
ま
す
の

で
注
意
が
必
要
で
す
。

高
齢
に
な
る
に
つ
れ
て
、
心
身
の
活
力
が

低
下
し
て
い
く
状
態
を
「
フ
レ
イ
ル
（
虚
弱
）
」

と
い
い
、
多
く
の
人
が
フ
レ
イ
ル
の
段
階
を

経
て
要
介
護
状
態
に
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
歯
や
口
の
状
態
の
悪
化
は
、
全
身
の
フ

レ
イ
ル
を
引
き
起
こ
す
原
因
に
な
り
や
す
い

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
日
常
生
活
を
送

る
機
能
を
保
つ
た
め
に
は
、
オ
ー
ラ
ル
フ
レ

イ
ル
対
策
も
重
要
で
す
。

噛
む
力
・
飲
み
込
む
力
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

食
事
の
工
夫
も
大
切
で
す
。

〇
食
べ
に
く
く
な
っ
て

き
た
と
き
は
、
軟
ら
か

い
煮
も
の
、
と
ろ
み
の

あ
る
あ
ん
か
け
、
卵
と

じ
が
お
す
す
め
で
す
。

〇
市
販
の
介
護
食
、
と

ろ
み
剤
を
利
用
し
て
み

ま
し
ょ
う
。

歯や口の健康を守ることは毎日を快活に過ごすことに繋がると

言われています。歯を失ったり、口臭が気になったりすると外出

することや人と会うことが億劫になって体力低下など体の不調に

繋がります。お口の健康を守ることに加え、外出などの地域の通

いの場に参加することで心身機能が高まるとも言われています。

週１元気アップ体操でも口腔体操を行っている地区もあります。

参加者の声を紹介します！

【週１元気アップ体操の参加者の声】

✿普段の気持ちが良くなった

✿元気なので色々の行事に楽しく

参加させてもらってます

✿運動をした次の日は膝の痛みが

軽くなる

〇
あ
わ
て
ず
、
ゆ
っ
く
り
噛
ん
で
た
べ
る
。

正
し
い
姿
勢
で
食
べ
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

大分県 高齢者福祉課 ＨＰより


