
機能の低下は口から始まる？

見逃さないで！
口の衰え

〜オーラルフレイルは
早めのケアを〜

健康通信

※�当番医が変更になる場合や、当番日に診療して
いない科もありますので、事前にお問い合わせ
の上受診してください。

2月の休日当番医
［診療時間：9時～ 17時］

当番日 休日当番医

5日㊐

大木内科医院
（内科・呼吸器内科・消化器内科
ほか）
伊達市保原町字元町 4
☎ 575-3343

11日㊏

もり医院
（内科・胃腸内科・小児科ほか）
伊達市梁川町希望ヶ丘 24
☎ 577-7780

12日㊐

おの整形外科クリニック
（整形外科・内科・リハビリテー
ション科ほか）
伊達市梁川町字西土橋 120
☎ 527-1055

19日㊐

北福島医療センター
（�内科・外科・消化器内科ほか）
伊達市箱崎字東23-1
☎ 551-0551

23日㊍

桑名医院
（内科・小児科）
伊達市片町41
☎ 583-3024

26日㊐

こばやし子ども・内科クリニック
（小児科・内科）
伊達市梁川町字内町47
☎ 577-0663

福島県こども救急電話相談
夜間の子どもの急な病気・けがの相談に、
医師や看護師が応じます。
相談時間：毎日 19時～翌朝 8時
☎ 521-3790（短縮ダイヤル��＃ 8000）

※このスペースは有料広告です。詳しくは、秘書広報課（☎ 575-1113）にお問い合わせください。

75歳になったらフレイルチェック
元気で過ごすために考えよう、自分のこと

問�国保年金課賦課係　☎ 575-1198

役割と日課を続けましょう
　高齢になると、社会的地位や家庭内での役割が少なくなる傾向にあ
ります。「家に閉じこもりがち」「何もしない時間が増える」状況に陥り、「活
動不足」「生活不活発」→全身の筋力・認知機能が低下しやすい状態に
なってしまいます。
　「地域の奉仕活動」「家事作業」「趣味活動」などを、がんばり過ぎな
い程度に継続することが大切です。継続することで「活動量(≒運動量)」
が保たれ、生活不活発による「フレイル」も予防することができます。

生活に「活動」を取り入れましょう
　1日の中で2時間以上立ったり歩いたりすると、筋力低下による転倒
予防や生活習慣病の予防など、健康寿命の延長に効果があるといわれ
ています。ずっと座りっぱなしでなく、数分おきに立って役割や日課、
趣味活動を行うように意識しながら生活しましょう。

フレイルを予防する生活のコツ
プロからのアドバイス

社会医療法人　秀公会　ほばらクリニック
事務長代行兼務ろくまんぼう管理者

作業療法士　渡
わたなべ
邉　裕
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一�さん
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。

後期高齢者健診での
健康に関する質問結果

（一部抜粋）

■調査期間 令和 3 年度
■回答者数 2,301人
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役割や日課が少ない人、意識して運動時間を作りたい人
　趣味のクラブや各町内会単位で実施している「元気づくり会」に参
加することなどが有効です。「人と会う」「人とお話しする」機会をもち、
「楽しめる」活動に参加することは、運動機能面だけでなく認知機能低
下や抑うつにも効果的です。ただし、社会参加は「自主性」が重要です。
頻度や時間が多すぎると逆効果になるという研究報告もあるため、何
事もがんばりすぎないことが大切です。

いつまでも元気で過ごすために
元気づくり会は週２回、90 分の運動を
町内会単位で実施しています。
元気づくり会に関する
問い合わせ先
健幸都市づくり課
元気づくり係
☎575-1148
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