
老化は口からも始まります

　オーラルフレイルとはオーラル（口の）フレイル
（虚弱）という意味で、人は口から老いていくとい
う概念です。一般に「老化は足から」といわれま
すが、オーラルフレイルは足腰よりもさらに早い段
階で全身の老化に繋がっていると考えられます。
　食べこぼすようになった、むせるようになった、
噛めない食べ物が増えた、発音が不明瞭になった
などお口の機能のちょっとした変化がオーラルフレ
イルの始まりです。　

オーラルフレイルは
身体機能の低下につながる

　ちょっとした口の衰えを「歳のせい」とあきらめ
て放置すると、食欲低下や栄養の偏りにより全身
の筋肉が衰え、加えて発音や会話がスムーズに行
えないことで閉じこもり気味になり体力・筋力はさ
らに低下します。心身の活力の衰えが進むと要介
護状態になる危険性が高まります。
　このようなお口の変化を見過ごさず、早めに適
切な対策をすることでオーラルフレイルの進行を予
防し、改善させることができます。そして、全身の
健康を維持していくことに繋がります。
　ご本人は勿論、周りの人たちの気づきが大切です。

　気になる症状があれば、まずはかかりつけの歯

医者さんに相談してみましょう。

　オーラルフレイルを予防して健康長寿をめざしま

しょう。

健康情報をお届けします。
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『オーラルフレイルをご存じですか？』
片山　昭子　歯科衛生士　和知歯科診療所
かた やま　　  あき   こ

町立医療施設の敷地内は全面禁煙です。ご理解とご協力をお願いします。　和知歯科診療所　電話0771-84-1154
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お茶の間

貸出期間  ２週間　貸出冊数　 1 人 1回５冊まで

図書室のご案内
開室日 日 月 火 水 木 金 土開室日

中央公民館図書室
電話　0771-82-0988

桧山公民館（山村開発センター）図書室  
電話　0771-88-0506

梅田公民館（旧梅田保育所）図書室

三ノ宮公民館（三ノ宮基幹集落センター）
図書室

質美公民館（質美振興センター）
図書室

和知公民館（和知ふれあいセンター）図書室
電話　0771-84-2081
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※11時 30分～12時3 0分までの間、 昼休み（閉室）となります。

※11時 30分～12時3 0分までの間、 昼休み（閉室）となります。

〈対象者〉
町内在住で、申し込み時に
生後１歳未満のお子さま
〈申込方法〉お子さまの顔写
真に申込書を添えて、役場
または支所まで、持参・郵
送・メールのいずれかで届
けてください。申込書は役場
本庁、支所、瑞穂保健福祉
センターにあります。

【問】
京丹波町企画財政課
電話　0771－82－3801

Ｅメール
kikaku30@town.kyotamba.lg.jp

「こんにちは赤ちゃん」
コーナー
申し込み募集

　レクリエーションは脳の活性

化・身体機能の改善だけでなく

ストレス解消につながるともい

われています。

　この本は、脳を使うクイズや

パズル、簡単な動きや工作など

一人でもできる遊びがイラスト

で紹介されています。子どもから大人まで楽しめるもので、自分の

得意分野を発見してみてはいかがでしょうか。

（桧山公民館（山村開発センター）図書室　谷澤智子）

こんなときの、
この一冊

図書室がおすすめする 『大人気レクリエーション71』
斉藤　道雄・監修／西東社

たに  ざわ とも  こ

半年前に比べて硬いものが
食べにくくなった

お茶や汁物でむせることがある

義歯（入れ歯）を使用している

さきイカや沢庵くらいの硬さの
食べものが噛めなくなった

口の渇きが気になる 口臭が気になる

一日のハミガキ回数は一回以下である

歯医者さんへ一年以上行っていない

半年前に比べ外出の頻度が
少なくなった
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  結果　合計３点以上だった方は
オーラルフレイルの危険性ありです。

オーラルフレイル セルフチェックシート
（当てはまる項目の点数を足してください）

合計点数 点

たく あん
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