
運動不足解消の秘訣は
　地方都市では車での移動が多いため運動不足にな
りがちと言われています。長崎では階段の上り下り
がありますが、多くの人は斜面地以外に住んでいる
場合が多く、運動不足は否めないでしょう。よく歩
くことが重要なのですが、なかなかその時間を確保
するのも難しいと思います。少なくとも歩くときに
は「とぼとぼ」と歩くのではなく、後ろに足をしっ
かり残して歩くようにすると良いでしょう。歩く、
食べるという日常動作に負荷をかけることで運動不
足解消につながります。
　もうひとつ、内科医の今井先生が提唱する「あい
うべ体操」は、マスコミでも多く取り上げられてい
るため、ご存知の方も多いでしょう。口の周りの筋
肉を積極的に動かすことで、フレイル予防につなが
ります。（図２）

症状が出てしまったら歯科医院で相談を
　これまでオーラルフレイルを予防するための方策を述べてきましたが、ちょっとしたきっかけでむせたり、
噛みにくくなるという問題は、気をつけていても起こり得ます。放置して一旦重篤な状態になってしまうと、
なかなか元に戻すことが難しいのもオーラルフレイルの特徴です。これからは、定期的にかかりつけの歯科医
院を受診し、ちょっとした変化があったときには気軽に相談するようにしてください。

※�受診の際は、「お口のチェック受診券」及び「組合員証（組合員被扶養者証）」が必要です。
　自己負担はありません。

お口のチェック内容
  口腔診査  
⃝歯、歯周の状況
⃝歯面清掃
　（PMTC又はスケーリング）
　※歯面清掃は体験までです。
  口腔衛生指導  
⃝う蝕、歯周病の予防
⃝食事指導、生活習慣指導
⃝ブラッシング指導

お口のチェックを受診した
方に

「歯みがきセット」を配付して

います。

組合員及び年度内に13歳以上となる被扶養者を対象としています。
（年度内に1人1回限り）

　お口の健康は生活習慣病と深い関わりがあることから、皆様のお口の健康づくり及び生活習慣病予防の意識
啓発を目的とした「お口のチェック」を実施しています。

お口のチェックを受診しましょう！

歯みがきセット

【図２】あいうべ体操　口を大きく開けて「あー」、口を大きく広
げて「いー」、口をとがらせて前に出す「うー」、舌を思い切りだ
して下に伸ばす「べー」、これを１セットとして１日 30 セット
行う。（みらいクリニックホームページより引用）
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