
第 86号 令和 3年 8月 11日発行 
藤原地区健康づくり推進協議会 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すこやかだより 回覧 

【開催日時と内容】 

第２木曜日 10：00～11：00【健康クラブ】 

第３木曜日 9：30～11：00【映画上映】 

第４木曜日 10：00～11：00【レクリエーション】 

 

藤原南部区では毎月３回、南部区自治公民館に集まり、下記のような自主教室を行っています。

南部区の高齢者たちが楽しく集える場、元気になる場を健康づくり推進員が中心となって運営

しています。 

コロナ禍で活動自粛となった期間もありましたが、7月から活動再開！！今回、7月 8日（木）

の活動の様子をご紹介させていただきます。 

【場所】 

藤原南部区自治公民館 

 

【開催の経緯】 

平成 17年度に町主催の認知症予防教室を 1年間、開催（月に１回）。教室終了後は南部区で自主教室として活動。 

約 15年にわたり活動しているこの自主教室は、現在、月に 3回活動し、体操や映画・レクリエーションを実施。

運営は健康づくり推進員（４名）と健康クラブのリーダー。毎回 10～15人の参加がある。 

この日は、ラジオ体操、リズム体操、ストレッチを行

いました。久し振りのリズム体操でしたが、体が覚え

ていて自然と体が動きました♪ 

町の健康運動普及推進員養成講座を受講した人たちが

引っ張ってくれています！ 

【参加者の声】 

「ここに来たら不思議と元気になる」 

「動ける間は来たい」「地域の人と知り合いになる」 

「みんなで集まることをすごく楽しみにしている」 

「これから共存していかないといけない」 

「行くところがあるからいい(^^♪」 

【健康づくり推進員の声】 

「人とのつながりが見えた時、安心する」 

「自分自身の勉強になっている」 

自分の足で歩いて行ける場所（公民館など）で、近隣の方々と楽しく過ごせることは、地域の繋が
り、コミュニティにも繋がります。コロナで地域の繋がりが希薄になっている昨今、感染対策を十分に行
って、みんなで心も体も元気になりませんか？ 
自分の区で「ぜひ取り組んでみたい！」「運動の教室をしてみたい」などのご希望がありましたら、 

日出町健康増進課長寿健康係（73-3130）までお声掛けください(^^)/ 【裏面あり】 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康お役立ち情報 

むせる 

かたいものが 

食べにくい 

食欲 

不振 

食べ 

こぼす 
滑舌が 

悪い 

口渇 

口臭 

ささいなお口のトラブルはありませんか？ 

 

など… 

心身機能の 
低下 

 

自分の歯でしっかり 

噛めることが 

元気で長生きのカギです！ 

・毎食後の歯磨き 

・歯科健診 

・口腔体操 

30代以上の約 3人に 2

人が歯周病に！ 

そして大人が歯を失う

原因に第１位が歯周病

です！ 

 

日々のお手入れ お口の体操 定期健診 

・舌のお手入れ 

・洗口剤でのうがい 

・入れ歯のお手入れ 

・うがい 

ブクブクうがい⇒噛む力 

ガラガラうがい⇒飲み込む力 

につながっています！ 

 

元気な口 
元気な身体 

 

 
噛む力の 

低下 

 

 

やわらかい 

ものを食べる 

 

 

◆◆◆◆◆「口を見れば全身の健康がわかる」と言われるほど、「お口」は大切です。◆◆◆◆◆ 

噛みにくいと

感じる 

 

負
の
連
鎖 

口腔機能の低下 

食欲の低下 

筋力の低下 

 

ささいな口のトラブルを放置すると、 

口の機能低下から病気を招き、心身の機能低下まで

つながる恐れがあります 

…自分が今からできることは、 


