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「アンチエイジング」とは何のことでしょうか？日本語で言うと「抗老化」「抗加

齢」ですが、アンチエイジングの目指すのは、生涯に渡って老いと上手に付き合い、

老化を遅らせることで病気を防ぎ、介護なしでの生活を保ち、社会と関わって自分

の居場所を持つこと。人生の質を高めることだと考えられています。

vol.5

アンチエイジングに取り組んでいますか？

★お口の健康を守るには、毎日のお手入れが大切です。毎日歯磨きをしているのに

歯周病になってしまう人は意外と多いものです。磨き残しをなくすために、正し

いブラッシングが必要です。また、症状がなくても年に1～2回「かかりつけ歯科

医」で歯とお口の健康チェックを受けましょう。生活習慣病予防にもなります。

私たちの口は、「食べ

る」「話す」「呼吸する」

「笑う」など、生きていく

ために欠かせない様々な役

割を担っています。これら

の働きを口腔機能といいま

す。口腔機能は年齢と共に

徐々に衰えていきますが、

「年だから仕方がない」と

放置しておくと生活の質の

低下につながります。お口

のトラブルは全身の健康に

密接なつながりがあるから

です。どのような影響があ

るのでしょうか？？

歯とお口の健康は長寿の秘訣

今回はお口のアンチエイジング

身体全身に関係するお口のトラブル
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今年はコロナウイルス感染対策もあり

これまでとは違った『暑い夏』でしたね。

マスク着用での生活をはじめ、さまざまな

制限がかかり寂しい思いをした方も多いの

ではないかと思います。そんな中、季節は

『秋』となりました。食欲の秋です。

稲穂もいつの間にか緑から黄金色に変わっ

てき始めました。

お口のケアを積極的に

行い、美味しい秋の

味覚を楽しみましょう。
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お口周りの体操

口腔ケアで疾病予防

口腔ケアは、歯のブラッシングによる口腔衛生の他に、口腔機能を高めるため

に上記のような体操でお口周りをトレーニングすることもとても大切です。正し

いお口のケア習慣を身につけ、歯周病や誤嚥性肺炎を予防しましょう。

～ブラッシングについては別紙をご参照ください。

お口のトラブルは、自身で未然に防げます。歯を大切にすることで、いつまで

も元気で美味しいものは美味しくいただけるようにしたいものですね。

●引き続き感染対策は必要です。

マスク、手洗い、人との距離、換気をしましょう！

出張講座のご案内

町内会やサロンなど、地域の集まりに出張します。

健康面での悩みや困り事など安心して暮らすための

講座を無料で開催できます。

お気軽にご相談ください！！

食事の前

に特にお

勧めの体

操です。

お口周囲

を動かす

ことで嚥

下機能を

鍛えます。


