
「認知症予防とかかりつけ歯科医院」
これまでの歯科現場では、認知症高齢者の歯の数が少ないこ

とはよく知られており、原因は「認知症になり歯の手入れが十分に
できなくなるから」と考えられていました。しかし、歯の少なさが認
知症誘発の原因となりえる可能性があることが最近の研究で分
かってきました。
歯がほとんどない人は、大抵奥歯もありません。奥歯を失うと

嚙み合わせが安定せず、咀嚼力も衰えるため、脳への刺激が減っ
て脳細胞の減少につながります。また、噛める食材も限られるた
め、認知症予防に効果的なビタミン類などの栄養素の摂取量も

減少していきます。ですから奥歯に入れ歯を入れてしっかりと噛
むことが必要です。しっかり噛むことで、脳の血流がよくなると脳
細胞が活性化され、結果として認知症予防につながります。
入れ歯を使用しよく噛むことで、認知症になる危険性は減りま

すが、自分の歯を残すことは非常に大切です。入れ歯は自分の歯
と比べて噛む能力が落ち、異物感もあります。自分の歯が残って
いるに越したことはありません。
健康長寿のためには、まず自分の歯の喪失を防ぐことが何より

重要なのです。
自分の歯の喪失を予防するにはどうすればいいのでしょうか。

それはかかりつけ歯科医院を持ち、定期的にメンテナンスをして
いくことではないでしょうか。
 （海部歯科医師会）

ご不明な点は、お問い合わせください。

　健康推進課（佐屋保健センター）
☎（28）5833　　https://www.city.aisai.lg.jp/

= 保健センターからのお知らせ =

あいち電子申請・
届出システムは
こちらから→

愛西市、
津島市、
弥富市、
あま市、
海部郡の

指定医療機関

1回 2,000円

歯 の健康講座

②満60歳以上65歳未満の方で、心臓、腎
臓、呼吸器に障害のある方（身体障害者
手帳1級程度）またはヒト免疫不全ウイ
ルスにより免疫の機能に障害のある方

①令和５年４月２日～令和６年４月１日の間
に65歳、70歳、75歳、80歳、85歳、
90歳、95歳、100歳の誕生日を迎える
方で接種を希望される方

①の対象の方には、4月
に「高齢者肺炎球菌予防
接種券」と案内を送付し
ました。
②の対象の方は、手続き
が必要です。お問い合わ
せください。
※事前に医療機関への予約が
必要です。
※過去に接種したことのある方
は対象外

健康寿命とは、健康上の問題がなく日常生活を送ることができる期間のことです。身体を動かすことは、生活習慣病、がんのリ
スクを減らす効果があり、健康寿命を伸ばすことにつながります。
また、軽いストレッチは心身をリラックスさせる効果もあります。
身体を動かすことに慣れていない人は、いつもの生活に「+10分」追加して身体を動かしましょう！

市役所から親水公園総合体育館にかけて、「県営水環境
整備事業 佐屋中部地区」としてゲノタ幹線水路の保全工
事、水路周辺の環境整備とともに水路沿いの管理道の整備
を行いました。この管理道に道路標示・看板を設置し、
ウォーキングコース「あいさい健康ロード」が完成しました！
桜並木や緑あふれる自然豊かな環境で、楽しくウォーキングができるコース
となっています。 「あいさいさんコース」と「あるこちゃんコース」の2コースあ
りますので、四季折々の愛西市の自然を感じながら、みなさんでぜひウォーキ
ングを楽しんでください。

日常生活・働く合間に「+10分」身体を動かそう!!

日常生活のポイント
●階段があれば使いましょう
●歩く時は歩幅を広く、
　早く歩きましょう

誤った方法で
身体を動かすと事故や
けがにつながるので
注意しよう。

2. 椅子を使って足上げ

①椅子に軽く手を置き、背筋を
伸ばします。
②3秒間かけて足を後ろに下げ、
1秒間姿勢を保持します。
③3秒かけて足を元に戻します。

こちらも
チェック！

3. 椅子に座ったまま足上げ

 ・ 椅子に腰掛け左右交互に足を
まっすぐ上げます。
 ・ 無理のない範囲で繰り返しま
しょう！

腰を伸ばして、からだを後ろにひ
ねり、背もたれをつかみましょ
う！

5. 腰のストレッチ

両手を組んで前へ伸ばし、おへそ
をのぞきこむように背中を丸め
ましょう！

6. 背中のストレッチ

①首を左右にひねる
②縦にひねる
③回しましょう！

4. 首のストレッチ

野菜のパワーを皆様に楽し
くお伝えするために作成した
愛西市オリジナルの歌です。
歌に合わせて体操しましょう!

愛西市の歌「いつの日も」に
ストレッチを組み合わせて
います。楽しく身体を動かし
ましょう！

YouTube動画 【届け！野菜の力】YouTube動画 【愛西のびのびストレッチ】

 ・ 足を肩幅に広げ、壁との距離は
腕の長さよりやや遠い位置に
します。
 ・ 無理のない範囲で10～15回繰
り返しましょう！

1. 壁を使って腕立てふせ

・身体を動かす時間は少しずつ増やす
・体調が悪い時は無理をしない
・病気や痛みがあるときは医師に相談を!留意点

健康推進課（佐屋保健センター）　☎（28）5833
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