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フレイル（虚弱）
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オーラルフレイル を予防しよう

月

オーラルフレイル(口の虚弱）の予防にはお口の体操が効果的です。
歯とお口の機能低下を「オーラルフレイル」と言い、フレイルや
要介護状態になる原因の一つとも言われています。
オーラルフレイルの予防にはお口の体操が効果的です。

フレイル
オーラルフレイル

健　康 要介護

心
身
の
機
能

加　齢

「口の健康」

＊「さあにぎやか（に）いただく」は、ロコモチャレンジ！推進協議会が考案した言葉です。

(トマト、にんじん、ほうれんそうなど)
(わかめ、ひじき、のりなど)

いも類（じゃがいも、さつまいも、さといもなど）

果物全般（缶詰等含む）

※人との交流には聴力も大切です。聴力が低下すると、会話がしにくくなり、  人との交流に影響
　する可能性があるので早めに対策をしましょう。

2411

138mm 141mm 141mm
soto



皿

毎日10分多く体を動かしてみませんか？
　座りっぱなしから立ち上がってストレッチをするだけでも、
生活習慣病のリスクは下がります。

　脳卒中や肺がんなどの病気の原因になる「たばこ」。
「健康増進法｣により、原則屋内禁煙となっています。
加熱式たばこも身体に有害な物質を含んでいます。
たばこを吸う人はもちろん、吸わない人が煙を吸い
込む｢受動喫煙｣による健康被害を防ぎましょう。
ご自身と家族の健康を見直す意味でも、

たばこはやめましょう！

　川崎市では、大腸がん、胃がん、肺がん、乳がん、子宮がん
の5種類のがん検診と骨粗しょう症検診を実施しています。
　定期的に検診を受けましょう。

かかりつけ歯科医をもち、
定期的に歯科健診を受けましょう。

歯を失う原因の多くはむし歯と歯周病です。
歯周病は気がつかないうちに進行します。

良い睡眠には、量(時間 )と質 (休養感 )が大切です

・年末年始

川崎市　がん検診 検索

川崎市　こくほの健診 検索

川崎市　主な禁煙方法を紹介 検索

必ず毎年受けましょう。

＜良い睡眠をとるためのポイント＞
その 1: 適度な運動や朝食を摂ることで、
眠りと目覚めのメリハリがつきます。
その２：就寝前の飲酒や喫煙、デジタル機器（パソコンやスマー
トフォンなど）の操作は睡眠の妨げになるため控えましょう。
その 3: 睡眠習慣を改善しても眠りの問題が続く場合、 専門家
に相談しましょう。

お酒の飲みすぎはキケンです！
　アルコールの影響には個人差がありますが、
・がん、高血圧、脳出血、脂質異常などは少量でも発症リスク増加。
・生活習慣病のリスクを高める純アルコール摂取量は
　→1日当たり男性40g以上、女性20g以上

飲酒量、飲酒頻度に気をつけましょう。

例えば……
カット野菜の
活用

冷凍野菜の
活用

1
約100g258.7

「野菜
をプラス1皿」する

川崎市　クックパッド 検索手軽なレシピは
こちら➡

健診・検診へ行こう

歯科健診

がん検診・骨粗しょう症検診

特定健診目標摂取量は１日

簡単な運動を含む動画は

←こちら→

デスクワーカー必見！
腰痛解消トレーニング

もっと身体を動かそう！身体活動ガイド
with運動不足解消トレーニング

健康的なお酒習慣の
　　　動画はこちら→

健康を意識したお酒習慣

　女性の健康問題として、若い女性のやせ傾向、乳がん、子宮がん、
更年期障害、骨粗しょう症などがあります。男性にも更年期障害が
あり、働き盛り世代の体調不良はかかりつけ医に相談しながら、
早めに対処することで、心身ともに健やかに過ごしましょう。
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