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榛東村からのお知らせ

新型コロナウイルス感染の影響が長引くなかで、様々なイベントや行事が中止

になったり、感染を恐れるあまり閉じこもりがちになることで、体力が落ちるこ

とが心配です。特に高齢者の孤独や活動量の低下が懸念されています。

感染症の予防対策とあわせ、介護予防にも努めましょう。

元気に自宅で過ごすためのポイント

次のページへ
運動の専門家(（リハネット渋川 理学療法士会）による、

自宅でできる運動を紹介します！

―１－

数を数えながら行うと

力が入りすぎず、ちょうど

よい運動ができますよ！



― 2 －

お口の清潔について



１．日常生活で意識する予防対策

２．お口の体操

―３－

お口の清潔について

丁寧な歯みがき

正しい歯みがきは、歯

周病を予防し歯の喪失を

防ぎます。歯ブラシを小

刻みに動かし、丁寧に磨

きましょう。

定期的に歯科医へ受診

年に２回程度、定期的に歯

科医へ受診することで、歯周

病やお口の異常等が発見しや

すく早期に治療が行えます。

よく声をだす

声を出して本

を読んだり、好

きな歌を歌いま

しょう。

お口の体操を行うことで、噛む力や飲み込む力を維持したり、向上できます。また、お

口がしっかり閉じると鼻呼吸になり口の中の乾燥を防げます。顔の筋肉を使うので表情が

豊かになることや、発音がはっきりするなどの効果もあります。

口や舌の筋肉を強くすることで“ごえん性肺炎”を予防する効果もあります。

★パタカラ体操“食べ物をお口に入れて、のどの奥まで運ぶ”時の一連の動作を鍛えます

①｢ﾊﾟ･ﾀ･ｶ･ﾗ｣を各５回ずつ、大きな声で発音します。 ②「ﾊﾟﾀｶﾗ」と続けて５回繰り返し発音します。

パ タ カ ラ

唇をしっかり閉じ

てから発音します。
舌を上あごにしっか

りくっつけて発音し

ます。

のどの奥に力を入れ

て、のどを閉めて発

音します。

舌を丸め、舌先を上

の前歯の裏につけて

発音します。

★そしゃくトレーニング

噛む力を鍛えることによって、さまざまな食材を楽しむことができます

① 唇を閉じて、ガムをしっかりと噛みます。

② ガムは１カ所で噛まずに左右両側で、ま

んべんなく噛みます。

１日２回、５分間

行いましょう。

★舌の体操 ごえんを防ぐ効果に加えて、唾液の分泌を促してお口の乾燥を防ぎます

お口を大きく開く。 舌を出す。 上唇をなめる。 お口の両端をなめる。

バランスの良い食事 ～食生活での注意点～

１．肉類・魚・卵・大豆製品・牛乳などのたんぱく質はしっかり摂りましょう。

たんぱく質は、血液や筋肉、骨など、体の材料となる大切な栄養素です。毎食どれか一品、手

のひら一つ分は食べましょう。

２．牛乳・チーズ・ヨーグルトや煮干し、水菜、大豆製品、海藻などでカルシウムも

毎日摂りましょう。

カルシウムは、丈夫な骨の材料になったり、筋肉や神経の働きをサポートします。

３．ビタミンやミネラルなども食べるようにしましょう。

果物・緑黄色野菜に含まれるビタミンやミネラルには免疫力を高める効果があります。

４．適度に水分を補給しましょう。

年齢とともにのどの渇きの感覚が鈍くなったり、筋肉に蓄えられた水分が少なくなり、水分が

不足しがちです。少しずつこまめに水分を補給しましょう。

５．１日1品は油料理を取りましょう。

油には、体を維持するために大事な成分があります。

色々な食品を

食べましょう！
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