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※肩甲骨を動かして肩こり予防

健
口
生
活
で

　

健
康
長
寿
に
♪
③

今
回
は
園
児
・
学
齢
期
の
歯
科
保
健
の
取
り

組
み
を
紹
介
し
ま
す
。

　
「
自
分
の
歯
や
口
の
健
康
は

自
分
で
守
る
」
そ
の
た
め
の
知

識
や
技
術
を
身
に
付
け
て
も
ら

う
こ
と
が
目
標
で
す
。

　

歯し
こ
う垢
染
め
出
し
剤
を
使
っ
て

歯
み
が
き
の
練
習
を
し
ま
す
。

　

む
し
歯
予
防
の
た
め

に
、保
育
園
（
年
長
児
）・

小
学
校
・
中
学
校
で
は
、

フ
ッ
化
物
溶
液
の
ぶ
く

ぶ
く
う
が
い
を
実
施
し

て
い
ま
す
。

口
腔
機
能
の
発
達

　

食
べ
る
、
話
す
な
ど
口

の
働
き
（
口
腔く

う

機
能
）
を

健
全
な
状
態
に
保
つ
こ
と

は
、
と
て
も
重
要
で
す
。

正
し
い
口
の
動
き
が
身
に

つ
け
ら
れ
る
よ
う
に
相
談

や
支
援
を
行
っ
て
い
ま
す
。

中学校では保健委員が洗口液
の準備や用具の管理をしてい
ます。

給食の後は歯みがきをします。幼
児期からの習慣が大切です。

全部の歯に行き渡るように顔
を傾けながらブクブク♪

歯科保健指導

フッ化物洗口

摂食指導

【市歯科医師会主催】　　　いい歯の日無料歯科健診のお知らせ　　

「自分の歯肉は大丈夫？」毎日歯みがき
していても、歯垢が取れない人が多くい
ます。

上手に食べられるかな？一緒に給食を食
べながら、口の動きを見せてもらいます。

無料歯科健診 無料訪問歯科健診

【日時】　11 月 7 日（土）午後２時～午後４時 30 分
【場所】　豊科保健センター
【内容】　歯科健診、歯科相談、歯磨き指導、
　フッ化物塗布、入れ歯のネーム入れ（要予約）
【申し込み】　不要　　【費用】　無料
【問い合わせ】　アルプス歯科クリニック
　　　　　　　  77・8901　  77・8902

【対象】　在宅療養中で、自力で通院ができない人
【申し込み】　電話かファクスで問い合わせ先に申
し込みください。訪問は申し込み順です。健診
結果によって、治療・口腔ケアなどが必要な場
合は後日対応します。事前のアンケート、訪問
時間など詳細は相談し決定します。

【問い合わせ】　高橋喜博歯科醫院
　　　　　　　  73・3771　 73・3771

３
回
シ
リ
ー
ズ
で
体
操
動
作
を
紹
介
し
ま
す
の
で
、
皆
さ
ん
も

健
康
づ
く
り
の
一
環
と
し
て
、
ぜ
ひ
体
験
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

体
操
教
室
の
参
加
者
か
ら
「
歩

く
こ
と
が
身
体
に
良
い
こ
と
は
分

か
り
ま
す
が
、
私
は
足
が
痛
く
て

歩
く
こ
と
が
で
き
な
い
。
座
り
な

が
ら
楽
し
く
で
き
る
体
操
は
な
い

で
す
か
」
と
相
談
さ
れ
ま
し
た
。

　

そ
の
言
葉
を
聞
い
て
、
こ
の
人

の
た
め
に
、
ま
た
同
じ
よ
う
な
悩

み
を
持
っ
て
い
る
人
た
ち
の
た
め

に
で
き
る
体
操
を
つ
く
り
た
い
と

思
い
、
完
成
し
た
の
が
椅
子
に
座

り
な
が
ら
行
う
『
安
曇
野
市
オ
リ

ジ
ナ
ル
信
濃
の
国
体
操
』
で
す
。

　

誰
で
も
気
軽
に
楽
し
く
身
体
を

動
か
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

信
濃
の
国
体
操
を
行
っ
て
み
た

い
人
は
、
資
料
提
供
の
ほ
か
、
実

際
に
指
導
者
が
出
向
い
て
体
操
を

行
う
こ
と
も
で
き
ま
す
。
健
康
推

進
課
へ
気
軽
に
問
い
合
わ
せ
く
だ

さ
い
。

基本姿勢からスタート！

信濃の国は～♪

境連ぬる国にして♪

十州に～♪

聳ゆる山はいや高く
流るる川はいや遠し～♪

２回繰り返す

８回繰り返す

２回繰り返す

２回繰り返す

①

③

⑤ ⑥

⑦ ⑧

④

②

イスに浅く腰掛け、背筋を伸ばして座る

両手と片脚を戻す

上にパッと開く

両手と片脚を前に伸ばす
肘も膝も伸ばしましょう

両手を胸の前で
ギューって押し合う

前方に両手でパンチ 両肘を後ろにしっかり引く。
（手の平を上に向けながら）

両手を前後に大きく振りながら、足はつま先上げ、かかと
上げを交互に繰り返す。

※この足の動きは転倒予防に効果的です

歌いながら踊ると、頭の活性化
にも効果があります。

健康推進課
健康運動指導士
横山みゆき

グー

グー

グー

パー

つま先上げ かかと上げ

問 健 健康推進課健康推進担当
　 81・0726　 81・0703

くし

化

問 健 健康推進課健康支援担当

81･0726　 81･0703
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