
　口には「食べる」「話す」「呼吸をする」「表情をつくる」など、人が生きていくうえで、
大切な働きがあります。「固いものが噛みにくい」「むせることが多くなった」「口が渇く」
といったことは、お口の働き低下の危険信号です。
　お口の働きを向上させることで、低栄養による体の衰弱を予防できます。
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　「草津歯・口からこんにちは体操」は、生涯自分のお口でおいしく安全に食べる力をつけるためのお
口の体操です。
　市では、体操の効果を知ってもらえるように出前講座を実施しています（P34参照）。また、「草津歯・
口からこんにちは体操」を地域で週1～2回継続して活動される団体やグループに対して、DVDの
貸し出し、体操前後のお口の機能の評価を実施しています。
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お口の働きを
向上させよう

約15分のかんたんな
体操です♪

口の体操をしたら、
お茶や食事のときに
せき込むことが
なくなった！

唾液の出を良くする
マッサージで、

口の渇きが減った！

体操に取り組まれた方の声です！

えきだ

予防の
❶歯科の定期健診を受けましょう。

❷お口の中を清潔にしましょう。

❸お口の体操をしましょう。

■「草津歯・口からこんにちは体操」の紹介

　固いものがかめないことからお口の働きは低下します。しっかり噛めるよう入れ歯の調整や、歯周病
とむし歯の治療を受けましょう。

えん せい はい えんご
　歯や舌の上、入れ歯に付着する汚れは細菌のかたまりです。口の中をきれいにすることで、口臭や高
齢者に多い「誤嚥性肺炎」を予防できます。

運動機能向上の

　高齢期でも筋力は鍛えれば向上します。また、運動は筋肉や骨を衰えないようにする
だけでなく、呼吸や心臓など循環器によい影響を与え、脳や神経をよい状態に保ちます。
毎日、積極的にからだを動かして、筋肉の貯金（筋）をしておきましょう。

❶毎日できるだけ歩く（ウォーキング）。
❷筋力アップのための運動を生活にとりいれる。
❸みんなで楽しくできる軽スポーツやハイキングなどに参加する。

　からだを動かさないでいると、しだいに筋力は弱まり、
活動の意欲も薄れ、さらに衰弱が進むという悪循環におち
いりがちです。かぜなどで数日寝込んだり、悪天候などで
しばらく外出を控えたりするだけでも筋力は衰えてしまい
ます。そのようなちょっとしたアクシデントによる筋力低
下の予防のためにも、筋力アップを目的とした運動を毎日
行って、筋肉を蓄えることが大切です。ほんの少しの時間
でもいいので、時間を決めて継続して行いましょう。

　運動をすることが、元気に高齢期を過ごすために効果
的であることは、わかっていても、運動を継続するのは
むずかしいものです。運動を継続させるには、まず運動
が自分にとって楽しくできるものでなくてはいけません。
みんなでからだを動かせば、楽しいだけでなく新しい出
会いもあります。ぜひ参加してみましょう。

み ん な で 動 け ば な お 楽 し い

毎日の
ウォーキングも
足腰を丈夫に
します。

　地域ではまちづくりセンターを中心に、健康バンド、歩こう会、ヨガ、太極拳、ジャズダンス
等の活動をされています。
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Youtubeにて
配信中です

「草津歯・口からこんにちは体操」
で検索してみてください。
右記の二次元コード読み取りでも
視聴いただけます！

問合せ先　長寿いきがい課　長寿政策係　☎561ー2372
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