
健
康
寿
命
を
延
ば
す

　

65
歳
以
上
の
高
齢
者
人
口
が
総
人
口
に
占

め
る
割
合
を
高
齢
化
率
と
言
い
、
21
％
以
上

に
な
る
と
超
高
齢
社
会
と
言
い
ま
す
。
日
本

は
平
成
29
年
に
超
高
齢
社
会
に
達
し
ま
し
た
。

　

当
然
、
男
女
と
も
平
均
寿
命
が
伸
び
て
い

き
ま
す
。
平
均
寿
命
は
寿
命
の
長
さ
を
表
し

て
い
ま
す
が
、
健
康
寿
命
は
日
常
的
・
継
続

的
な
医
療
・
介
護
に
依
存
せ
ず
、
自
立
し
た

生
活
が
で
き
る
生
存
期
間
を
表
し
ま
す
。

ア
も
記
載
し
て
い
ま
す
。

　

歯
や
口
を
健
康
に
保
つ
こ
と
は
、
全
身
の

健
康
に
も
つ
な
が
り
、
医
療
費
を
削
減
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
80
歳
で
20
本
以
上
自
分

の
歯
を
残
し
て
い
る
人
と
、
残
っ
て
い
な
い

人
と
で
比
べ
る
と
、
１
年
間
の
総
医
療
費
が

32
万
円
以
上
も
安
い
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り

ま
す
。

　

県
で
は
、
75
歳
以
上
の
高
齢
者
は
、
毎
年

１
回
の
受
診
を
勧
め
て
い
ま
す
。
本
市
の
健

診
費
用
は
４
０
０
円
で
す
。

全
身
の
健
康
の
た
め
に

歯
科
検
診
の
受
診
を

　

75
歳
以
上
の
人
に
向
け
た
後
期
高
齢
者
歯

科
健
診
を
受
診
す
る
人
は
、
全
体
の
お
よ
そ

１
％
と
、
受
診
率
が
と
て
も
低
い
の
が
現
状

で
す
。
特
に
本
市
で
は
０
・
43
％
と
県
内
で

も
低
い
状
況
で
す
。

　

超
高
齢
社
会
に
突
入
し
た
日
本
は
こ
れ
か

ら
も
高
齢
化
率
が
伸
び
続
け
、
老
化
に
よ
る

機
能
低
下
・
寝
た
き
り
・
認
知
症
な
ど
、
高

齢
者
の
病
態
は
多
様
化
し
て
く
る
と
考
え
ら

れ
ま
す
。

　

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
、
口
周
り
の
衰
え
を
早

期
に
発
見
し
、
予
防
改
善
す
る
こ
と
、
口
の

健
康
を
保
つ
こ
と
が
、
全
身
の
健
康
に
つ
な
が

り
ま
す
。
特
に
高
齢
の
人
ほ
ど
大
切
で
す
。

　

口
の
状
態
が
悪
化
す
る
前
に
、
健
診
を
受

け
ま
し
ょ
う
。

　

最
新
の
平
成
30
年
の
デ
ー
タ
で
は
、
健
康

寿
命
は
、
男
性
が
72
・
１
歳
で
女
性
は
74
・

８
歳
。
平
均
寿
命
と
の
差
は
男
性
が
約
８
・

８
年
、
女
性
が
12
・
４
年
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
健
康
寿
命
と
平
均
寿
命
の
差
は
寝
た

き
り
を
含
め
、
疾
病
を
抱
え
て
要
介
護
状
態

で
生
活
し
て
い
る
人
が
い
る
と
い
う
こ
と
で

す
。
こ
の
差
を
縮
め
る
こ
と
が
、
充
実
し
た

人
生
を
送
る
こ
と
、
生
活
の
質（
Ｑ
Ｏ
Ｌ
）を

向
上
さ
せ
る
こ
と
に
他
な
ら
な
い
の
で
す
。

ま
た
、
健
康
寿
命
が
長
い
ほ
ど
、
医
療
費
や

介
護
費
の
削
減
に
結
び
付
き
ま
す
。

　

昨
今
、
こ
れ
を
実
現
す
る
た
め
の
具
体
的

な
方
法
と
し
て
い
く
つ
か
挙
げ
ら
れ
て
お

り
、
特
に
、
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
の
予
防
が

大
き
な
効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
の
予
防

　

歯
科
に
お
い
て
高
齢
者
が
特
に
気
を
付
け

た
い
こ
と
は
な
ん
で
し
ょ
う
。

　

そ
れ
は
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
、
直
訳
す
る

と
口
周
り
の
さ
さ
い
な
衰
え
と
い
う
意
味
で

す
。
こ
れ
を
放
置
す
る
と
、
食
生
活
の
悪
化

か
ら
、
全
身
の
衰
え
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

次
の
よ
う
な
口
周
り
の
変
化
は
あ
り
ま
せ

ん
か
。

・
発
音
が
は
っ
き
り
し
な
い

・
食
べ
こ
ぼ
し
が
あ
る

・
わ
ず
か
な
む
せ

・
噛
め
な
い
も
の
が
増
え
た

　

一
つ
一
つ
は
た
い
し
た
こ
と
は
な
い
と
思

っ
て
い
て
も
、
こ
れ
ら
が
積
み
重
な
る
こ
と

で
健
康
寿
命
を
縮
め
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
口
周
り
の
さ
さ
い
な
衰
え
を
放
置
す
る

と
、
要
介
護
状
態
と
な
る
リ
ス
ク
が
高
ま
り

ま
す
。

　

口
周
り
の
変
化
を
早
く
発
見
し
、
適
切
な

処
置
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
で
き
れ
ば
、
健
康

な
状
態
を
取
り
戻
し
、
回
復
に
つ
な
が
り
ま

す
。
健
康
な
口
で
な
ん
で
も
食
べ
ら
れ
る
こ

と
が
高
齢
者
の
健
康
の
決
め
手
と
な
り
ま

す
。
早
期
発
見
が
大
切
で
す
。

後
期
高
齢
者
歯
科
口
腔
健
診
と
は

　

現
在
、
後
期
高
齢
者
歯
科
口
腔
健
診
を
行

な
っ
て
い
ま
す
。
受
診
者
が
オ
ー
ラ
ル
フ
レ

イ
ル
の
状
態
に
あ
る
か
ど
う
か
を
見
つ
け
出

し
、
早
期
に
予
防
介
入
す
る
こ
と
を
目
的
と

し
て
、
歯
・
歯
肉
の
状
態
、
口
腔
内
の
衛
生

状
態
や
咀
し
ゃ
く
を
含
む
口
腔
機
能
を
確
認

し
ま
す
。
後
期
高
齢
者
の
口
腔
機
能
低
下
に

よ
る
誤ご

え
ん嚥

性
肺
炎
や
生
活
習
慣
病
の
重
症
化

予
防
な
ど
、
健
康
増
進
に
つ
な
げ
ま
す
。

　

口
周
り
の
さ
さ
い
な
衰
え
を
早
期
発
見
し

改
善
す
る
た
め
に
確
認
す
る
の
は
、
歯
の
状

態
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
30
秒
間
で
何
回

飲
み
込
み
で
き
る
か
な
ど
、
口
の
中
の
機
能

を
調
べ
ま
す
。

　

健
診
後
は
、
そ
れ
に
基
づ
い
た
指
導
票
を

お
渡
し
し
ま
す
。
簡
単
に
で
き
る
セ
ル
フ
ケ

後期高齢者歯科口腔健診と
オーラルフレイル

　3月号では、県歯科医師会地域保健担当理事を務める、医療法人社
団徳治会長野歯科医院の長野靖弘先生から、オーラルフレイル(口周
りのささいな衰え)と訪問歯科診療についてのお話を伺いました。
　今回は、オーラルフレイルと後期高齢者歯科口腔健診事業、そし
て健康寿命との関りについて伺いました。

歯周疾患検診のご案内
　歯周病やむし歯は定期的に検査を受けることで、
早期発見・早期治療ができます。市では、下記の
とおり歯周疾患検診を行なっています。

▼対　象
　令和2年4月1日時点で40･50･60･65･70歳の人

▼受診期限
　令和3年3月31日（水）
※詳しくは対象者に個別通知している通知をご確認

ください。紛失した人はお問い合わせください。

▼問い合わせ先
　健康づくり推進課（ヴィーブル）
　☎ 2 4 8 － 1 1 7 3

後期高齢者　歯科口腔健診
　受診希望の人に受診券を送付しますのでご連絡
ください。受診券を受け取った後、受診券記載の
歯科医院に予約して受診してください。

▼対　象　75歳以上の人（後期高齢者医療加入者）
※特別養護老人ホームなどの施設に入所している

人や長期間（6カ月以上）病院に入院している人
は対象外です。

▼受診期限  
　令和3年3月31日（水）(休診日は除く)

▼問い合わせ先 　　　　　▼料　金　400円 
　保険年金課  
　☎ 2 4 8 － 1 2 7 5

お口の健康シリーズ③

問い合わせ先　保険年金課　☎２４８－１２７５

長野　靖弘 先生

唾液腺マッサージをやってみましょう
◆
口
の
周
囲
の
体
操

◆
舌
の
体
操

◆
頬
の
運
動

口腔機能を保つ体操をやってみましょう
やさしく、ゆっくり始めましょう。大きな唾液
腺がある場所をマッサージすると、唾液の分泌
が促されます。食事の前にやってみましょう。

『口のケアで健康長寿！』
←動画はKKT Dr. テレビたん
のホームページからも見ること
ができます。

耳の横を指で後ろから前
に向かって回すようにマ
ッサージする

口を大きく「あー」と開く

舌を右・左に動かす

右頬を膨らます

舌を前・後に動かす

左頬を膨らます

舌を上・下に動かす

両頬をすぼめる

口を「いー」と
しっかり伸ばす

口を「うー」と
しっかりすぼめる

親指を下顎の骨の内側の
柔らかい部分にあて、耳
の下から顎の下まで5カ所
ぐらいを順番に押す

両手の親指を揃え、顎の
真下から舌を突き上げる
ようにぐっと押す

耳下腺への刺激

顎下腺への刺激

舌下腺への刺激

耳下腺

顎下腺

舌下腺
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