
　最後は『かみかみ百歳体操』のポイントも指導していただきました。普段、

立って参加してくださいました。そうした地域の方々の『つながり』を感じるこ

～　いつまでも、おいしく食べて、楽しくおしゃべり　～

●　講演　　「言語聴覚士からみた介護予防」

　　　　ツカザキ訪問看護ステーション　言語聴覚士　丸林直裕先生

　『フレイル（虚弱状態）』は様々な要因

とができる機会にもなりました。

　　に相談してから行ってください。 　力が入っているようにする。

　※首や腰の疾患や痛みがある方は主治医 　で5～10秒間押し合う。その時、喉に

①頭部挙上訓練（シャキア法） ②嚥下おでこ体操

　あお向けになり、頭だけを持ち上げてつ 　おへそをのぞき込むようにあごを引き、

　ま先を見て10～30秒間保持する。 　おでこに手のひらを当てて、手とおでこ

　また、普段一緒に体操をしている方が表彰されるということで、お仲間が連れ

「難しい」「できない」と聞くことが多い『飲み込みの練習』を、別の方法で

の喉をきたえる運動（下記参照）も教えていただきました。今後、地域や自宅

で行ってみてはいかがでしょうか？

が合わさることで起こり、『筋力』だけで

なく、『栄養』や『口腔機能』も重要にな

ります。その中でも加齢に伴い多くなる

『誤嚥』について、動画を見ながら分かり
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　平成30年10月11日、太子町立文化会館（あすかホール）において、介護

予防講演会を開催しました。雨天にもかかわらず、約140名の方に参加して

やすく説明していただきました。

　今年は4名の方が表彰されました。表彰状を

受け取る際もしっかりとした足取りで歩かれ、

壇上から一礼する姿を見て、「姿勢がいい」

「しっかりしている」など参加者の方々からの

いただきました。

　服部町長の開会の挨拶に始まり、「いきいき百歳体操」に取り組まれている

90歳以上の参加者への表彰、講演、そして社会福祉協議会釣田会長の閉会の

●　90歳以上の参加者への表彰

言葉で幕を閉じました。

れておられるように感じました。

感心した声があちこちから聞こえてきました。

元気に過ごせる秘訣は？」との質問に

対しては「普通のことをしてるだけ」

「特に何も」と答えられ、また、「いき

いき百歳体操が始まり、参加できてよか

った」との感想もありました。健康長寿

ています。しかし、今回、表彰された方々は、これらのことを特別なことと意識

せず、普通のこととして暮らされ、新しく始まる地域の活動にも積極的に参加さ

　表彰後、町長より「90歳になっても

の秘訣として『食事』『運動』『ストレスをためない』など多くのことがいわれ
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介護予防講演会 開催！
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