
社会参加

運　動

お口の健康

栄　養

熟年者の食事は、成人期の生活習慣病（メ
タボ）予防とは異なり、低栄養（栄養不足）
にならないようにすることが大切です。

かむ・飲み込むなどの口腔機能を健康に維
持することが栄養状態や全身の健康にも
つながっていくのでとても大切です。

社会とのつながりが豊かな方が、将来長
く健康でいられ、認知症にもなりにくい
ことが知られています。

いつまでも元気な体を維持するには、
筋肉や関節、骨などの運動器が大切で
す。ポイント❹へ！

ポイント❸へ！

ポイント❷へ！

ポイント❶へ！

は・つ・ら・つ

予防のための4つのポイント

バランスの良い食事を
とりましょう

お口を維持するために
健
け ん こ う

口体操をしましょう

ボランティアなどで
地域とつながりましょう

毎日、今より10分多く
体を動かしましょう

ポイント 4  運　動

最後はバンザイに
なればＯＫ！
次は左右反対にし
てやってみましょう

※右手は2拍子
　左手は3拍子

右手を上げ下げする
（カウントが6に
��なるまで行う）

❶

❶

❸

❸

❹❺❻

❶

❷

❷

❷
左手で三角形を
作るように動かす
（カウントが6に
���なるまで行う）

【基本の動きの練習】※イラストは左右逆の動きをしています
カウントしながらやりましょう！

裏面にも 裏面にも
運動が 運動が
あります！ あります！

今度は、上の基本の動きを、両腕同時に動かします。

リズム運動で脳トレ

一日の中で食べ足りない、
ということがないように、
今日から栄養かぞえ歌で
食べた食品を確認しましょう！

やさいは4さらに　　 ごはんたべ～ 　 おやつはくだもの　かぞえうた～

うおいち　　にくいち　 たまごいち  ぎゅうにゅうひとつに　まめひとつ～

食事選択のポイント

栄養かぞえ歌

■エネルギーを十分に！
　 主食（ごはん、パン、うどんなど）を食べま
しょう。油脂も大切なエネルギー源です。

■たんぱく質をしっかり！
　 肉、魚、高野豆腐、たまご、納豆などを食べま
しょう。

“夕焼け小焼け”
のメロディーで
楽しく歌って、
お食事チェック

ポイント 1  栄　養

舌の動きや飲み込む力などをみる、
お口の健康診断を実施しています。

【対 象 者】65歳以上の区民
　　　　　※成人歯科健診の対象者は除く

【受診方法】区内の指定歯科医療機関へ直接予約
　　　　　※受診の際には、保険証等が必要です▲�指定歯科医療

機関一覧

江戸川歯つらつチェック
はつらつ はつらつ

舌を大きく前に出す（5回）

【ベロ体操】【だ液腺マッサージ】

耳の前あたりを
後ろから前へ
軽くマッサージ
（10回）

アゴの骨のすぐ
内側を親指で
軽く押す
（5か所10回）

アゴの尖端の内側を
親指で軽く押す
（10回）

唇を閉じて舌で歯ぐきをぐるっと
舐める（右回り・左回り各5回）

舌で左右の頬を強く押す
（左右5回ずつ）

健 口 体 操
けん こう けん こう

他の体操
はこちら ポイント 2  お口の健康

　介護予防とは、介護が必要な状態になることを、でき

る限り予防すること。日常生活の活動を高め、社会への

参加を促し、それによって一人ひとりが、生きがいや自

己実現のための取り組みをすることです。

●力が弱くなった

●歩く速さが遅くなった

●体重が減った

●活発さがなくなった

●疲労感がある

5つの5つの
前兆前兆

これらは、それぞれに

影響しあい、

放っておくと介護の

必要な状態になるリスクを

高めます！

今から始めよう介護予防！

このままでは介護が必要になってしまうかも！？

介護予防

元気な今こそ始めどき
知って実践！

令和3年4月発行
江戸川区福祉部介護保険課事業者調整係　電話（5662）0032

■ 熟年相談室　

中央 熟年相談室 江戸川区医師会

一之江 熟年相談室 清心苑

西一之江（分室） 熟年相談室 清心苑

松江 熟年相談室 清心苑

本一色 熟年相談室 アゼリー江戸川

大杉（分室） 熟年相談室 アゼリー江戸川

平井 熟年相談室 ウエル江戸川

平井小松川 熟年相談室 第二ウエル江戸川

西瑞江 熟年相談室 江戸川区医師会一之江

北葛西 熟年相談室 暖心苑

船堀 熟年相談室

西葛西 熟年相談室 なぎさ和楽苑

東葛西 熟年相談室 なぎさ和楽苑

南葛西 熟年相談室 みどりの郷福楽園

臨海町（分室） 熟年相談室 みどりの郷福楽園

東小岩 熟年相談室 泰山

北小岩（分室） 熟年相談室 泰山

南小岩 熟年相談室 小岩ホーム

南小岩（分室） 熟年相談室 小岩ホーム

北小岩 熟年相談室 江戸川光照苑

西小岩（分室） 熟年相談室 江戸川光照苑

瑞江 熟年相談室 瑞江ホーム

東瑞江（分室） 熟年相談室 瑞江ホーム

江戸川 熟年相談室 江東園

鹿骨 熟年相談室 きく

西篠崎（分室） 熟年相談室 きく

篠崎 熟年相談室 きく

（5607）5591

（5879）5613

（3655）6117

（5879）2185

（5607）7600

（5607）6569

（3618）0324

（5858）2352

（5667）7676

（3877）0181

（5878）1521

（3675）1236

（3877）8690

（5659）5353

（5659）4122

（5889）1165

（5622）1165

（5694）0111

（5694）0101

（5612）7193

（6657）9186

（3679）4102

（3678）3765

（3677）4631

（3677）3141

（5666）8477

（5664）3080

ご利用時間／午前9時～午後6時（月曜日～土曜日）
【定休日：日曜日・祝日・年末年始】

どんなことをやりますか？ Q

熟年介護サポーターとは…
特別養護老人ホームや、グループホームのような介護の施
設・事業所、なごみの家、熟年相談室でのボランティアです。

登録の要件は以下の3点です
●区民であること
●65歳以上であること
●要介護、要支援の認定を持っていないこと

「熟年介護サポーター研修」の受講が必要です。
開催情報については、「広報えどがわ」にてお知
らせいたします。

介護保険課事業者調整係  （5662）0032
【熟年介護サポーターに関する問い合わせ先】

登録の要件はありますか？ Q

どうすれば登録できますか？ Q

●食事の配膳・下膳の手伝い（食事介助を除く）
●フロアの床掃除、シーツ交換、洗濯物整理
●手芸、音楽、書道などに取り組む利用者の補助
●利用者の話し相手
※あくまでも一例です

A

A

A

ポイント 3　社会参加
熟年介護サポーター



ゆっくり息を吐く

手のひらを上にして、腕
を前面に出す。
手首から肩にかけて軽く
叩いていき、肩まで叩い
たら手首まで折り返す。
手の甲を上にして、同じ
ように叩いていく。
※�反対側の手も往復１回ず
つ行うゆっくり息を吸う

前から後ろへ2回回す 後ろから前へ2回回す
両肘を曲げて前に寄せる 横に開く
※肩甲骨を開いて寄せる動きを意識しましょう！

両肘を曲げ
後ろに引き、
同時にヒザを
屈伸する

左回し2回 両足を肩幅に開き軽く
ヒザを曲げ伸ばしする

両足を肩幅より少し広く開き
深めにヒザを曲げ伸ばしする右回し2回

※上半身は真っ直ぐ、前かがみにならないようにする

※1日30回を目標に
　頑張りましょう！

勢いよく
落とす！

①深呼吸（2セット） ②ゆらゆら（回数自由） ③腕のパッティング（往復1回ずつ）

④肩回し（2回ずつ） ⑤肩甲骨を動かす（4回） ⑥両腕を後ろに引く（8回）

⑦腰回し（2回ずつ） ⑧膝の曲げ伸ばし（4回ずつ） ⑨かかと落とし（10～15回）

お家でもできる運動の紹介　　　〜毎日取り組みましょう！〜

肩幅に足を開き、頭上で両手を組み、前後左右に
気持ちよく伸ばす


