
9
月
28
日
、

勤
医
協
苫
小
牧

病
院
宮
崎
有
広

名
誉
院
長
に
よ

る
講
演
会
を
行

い
ま
し
た
。
講

演
で
は
コ
ロ
ナ

禍
で
病
気
の
受
診
や
、
健
診
控
え
が
こ

の
3
年
続
き
、
手
遅
れ
に
な
っ
て
発
見

さ
れ
る
こ
と
が
増
え
て
き
て
い
る
。
そ

の
中
で
も
、
近
年
特
に
多
い
の
が
大
腸

が
ん
。
症
状
は
、
便
に
血
が
つ
く
、
貧

血
に
な
る
、
便
秘
に
な
る
な
ど
で
す
が

特
有
な
症
状
が
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
こ
で

大
腸
が
ん
検
診
が
重
要
で
あ
る
。
年
１

回
の
便
潜
血
検
査
で
早
期
に
発
見
す
る

こ
と
が
大
事
で
す
。

結
果
が
“
要
精
査
”

と
な
っ
た
ら
必
ず
受

診
し
て
く
だ
さ
い
。

「
皆
さ
ん
健
診
を
受

け
て
健
康
を
保
ち
ま

し
ょ
う
ま
し
ょ
う
！

」
と
健
康
の
大
切
さ

を
呼
び
か
け
ま
し
た
。

苫
小
牧
健
康
友
の
会

友
の
会
だ
よ
り
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コロナを乗り切る
健康講座 Vol.19

「全身の健康はお口の健康から」
勤医協苫小牧病院 言語聴覚士 今井

★お口のささいな「衰え」見逃していませんか？
『オーラルフレイル』という言葉をご存じでしょうか。
英語で「オーラル」は「口」､「フレイル」は「虚弱」。

歯や口の働きの衰えで、老化の始まりを示すサインと言わ
れています。加齢とともに口の機能が衰えると、栄養状態
から筋力低下を招くことがあり、全身の衰えにつながって
いく事があります。お口の衰えはささいなものが多く、日
常生活には大きく影響しないため見逃されがちです。

10
月
12
日
、
勤
医
協

札
幌
病
院
永
沼
久
夫
耳

鼻
咽
喉
科
科
長
に
よ
る

講
演
会
を
行
い
ま
し
た
。

聞
こ
え
の
メ
カ
ニ
ズ

ム
に
つ
い
て
、
補
聴
器

の
効
果
、
補
聴
器
購
入

の
流
れ
と
購
入
の
問
題

点
な
ど
話
さ
れ
ま
し
た
。

“
耳
の
聞
こ
え
”
に
心
配
が
あ
る
場

合
、
ま
ず
耳
鼻
科
を
受
診
し
補
聴
器
が

必
要
か
を
相
談
す
る
、
補
聴
器
は
購
入

前
に
試
し
て
自
分
に
合
っ
た
も
の
を
選

ぶ
、
購
入
後
も
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
を
行
う

こ
と
が
必
要
で
あ

る
。感

心
が
高
く
沢

山
の
質
問
が
だ
さ

れ
ま
し
た
。

大
事
な
こ
と
は
、

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ

ョ
ン
が
取
れ
る
こ

と
が
必
要
だ
と
話

さ
れ
れ
ま
し
た
。

（
健
康
作
り
部:

小
形
）

★お口を見直してみましょう！
オーラルフレイルは、早めに気づいて対策を行えば改善
することが出来ます。
・お口を意識的に動かしましょう
簡単に取り組めるお口の体操をいくつかご紹介します。

『
大
腸
が
ん
の
お
話
』

２
人
に
１
人
は
ガ
ン
に
な
る
！

『
耳
の
聞
こ
え
と

補
聴
器
に
つ
い
て
』

増
や
し
繋
が
り
広
げ
る
月
間

健
康
教
室
を
開
催
し
ま
し
た

●オーラルフレイルの症状●

・固いものが噛めない
・口に入れた食べ物をこぼすことが多くなる
・むせることが多い
・話しにくくなった
・口の中が乾燥する などが見られます

①口を大きく
開けて閉じる

②頬に空気を貯めて
ふくらませる
頬を内側にすぼめる

③口を大きく開け
おもいきり前に出す

(10秒間)

・家族や友達などと話をする、唄を歌う、声を出して
新聞や本を読む、噛みごたえのあるものを食べる。

・日常的にお口を意識して大きく動かすようにしてみる。

★定期的な歯科受診
健康な口を保つために歯科で定期的な歯科検診、
専門的な歯のクリーニングを行いましょう。
入れ歯を使っている方は、入れ歯の調整も定期
的に行いましょう。

９
・
10
月
に
開
催
し
た
健
康
教
室
に
は
た
く
さ
ん
の
方
に
お
申
込
み
い

た
だ
き
ま
し
た
。
い
ず
れ
も
分
散
し
し
っ
か
り
感
染
対
策
を
と
り
開
催
す

る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。
２
つ
の
講
演
に
つ
い
て
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。

自
然
散
策

樽
前
ガ
ロ
ー

10
月
15
日
午
前
、
今
年
度
３
回

目
の
自
然
散
策
は
樽
前
ガ
ロ
ー
と

森
田
遊
園
で
し
た
。
バ
ス
か
ら
の

眺
め
る
景
色
は
山
々
の
紅
葉
も
見

ご
ろ
に
な
り
ま
し
た
。

樽
前
ガ
ロ
ー
は
、
緑
色
の
苔
が

美
し
い
崖
に
囲
ま
れ
た
水
流
が
す

ば
ら
し
い
眺
め
で
し
た
。

ま
た
、
森
田
遊
園
の
広
大
な
敷

地
は
個
人
の
お
庭
で
す
。
森
田
さ

ん
が
大
切
に
丁
寧
に
手
入
れ
を
さ

れ
、
紅
葉
も
素
晴
ら
し
く
多
数
の

樹
木
と
草
花
と
沼
で
し
た
。

短
時
間
の
散
策
で
し
た
が
、
沼

の
水
面
に
映
る
紅
く
染
ま
っ
た
葉

も
美
し
く
、
と
て
も
楽
し
い
一
日

で
し
た
。
（
レ
ク
部
：
西
谷
・
梅
澤
）



うさとブロック 9月14日「口は禍の元」というテーマで健
康相談会を開催しました。最初にリハビリ技師さんから身体や
脚の体操を椅子に座った状態で指導してもらい身体をほぐしま
した。その後、内科医（歯科医でもある）黒須先生からユーモ
アを交えた自己紹介。パタカラ体操もマスクをしながらやりま

2022年度月間中間活動交流集会

9月27日、友の会の地域・病院・薬局・福祉会の活動に関
わる方がハイブリット（分散集合）で月間活動の進捗状況
などの交流を行いました。
各ブロックで会員さん宅へ訪問、会

員以外の地域のお宅訪問や電話での訪
問など取組みは様々ですが、今年は「
耳の聞こえと補聴器について」のアン
ケートの内容を基に市長懇談
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宅配者紹介
西部ブロック

斉藤 淑子 さん

友
の
会
新
聞
に
宅
配

者
の
募
集
が
載
っ
て
い

て
関
わ
っ
た
の
が
始
ま

り
で
す
。
丁
度
仕
事
を

辞
め
た
頃
で
、
車
を
使

う
こ
と
が
多
く
運
動
不

足
も
あ
り
少
し
の
時
間

だ
か
ら
と
決
め
ま
し
た
。

そ
の
後
、
他
の
宅
配

者
に
新
聞
を
届
け
る
役

も
引
き
受
け
て
毎
月
車

で
回
っ
て
い
ま
す
。

秋
に
気
温
が
下

が
る
と
、
根
が
吸

う
水
分
量
は
急
に

減
る
。
し
か
し
、

葉
か
ら
出
る
量
は

余
り
変
わ
ら
な
い
。

そ
れ
で
植
物
は
水

分
を
失
う
の
で
、

葉
を
落
と
し
水
の

出
る
量
を
抑
え
る
。

離
層
が
で
き
、
葉
と
枝
を
結
ぶ
維
管
束
（
水
や

養
分
の
通
路
）
が
遮
断
す
る
。
紅
葉
（
ヤ
マ
モ

ミ
ジ
・
ヤ
マ
ウ
ル
シ
・
サ
ク
ラ
・
ナ
ナ
カ
マ

ド
）
。
日
中
、
葉
で
作
ら
れ
た
デ
ン
プ
ン
は
離

層
が
で
き
、
葉
中
で
分
解
さ
れ
糖
に
、
一
方
、

葉
は
老
化
し
て
、
ク
ロ
ロ
フ
ィ
ル
（
緑
色
の
物

質
）
が
壊
れ
、
ア
ミ
ノ
酸
に
な
る
。

葉
中
で
、
糖
＋

ア
ミ
ノ
酸→

≪1１月～1２月の予定≫
各イベントとも感染対策の

ため、人数制限があります。
お問合せ・お申込みは、

友の会事務所へご連絡をお願
いします。

☎ 0144-72-3291
★スタンディング行動
「平和憲法を守る」

11月4日（金）１３:００～
12月2日（金）１３:００～

病院前交差点
★ふまねっと教室
＊12月より第３土曜日のみ開催

11月5日(土)・11月19日(土)
12月16日(土)
各日とも１０:00～
勤医協苫小牧病院会議室

★友の会サロン
住吉コミュニティセンター

11月8日（火）10：00～
苫小牧病院会議室

11月14日（月）14：00～
12月12日（月）14：00～

すずらん会館
11月22日（火）13：30～
12月27日（火）13：30～

★見山松風健康サロン
11月4日（金）13：30～
12月2日（金）13：30～

★うさとブロック
ふまねっと

11月21日（月）13：30～
12月19日（月）13：30～ 苫小牧の自然 谷口勇五郎

紅葉（こうよう）
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運
動
不
足
は
同
じ
で
す
が
、
手
配
り

し
て
い
る
方
達
に
会
え
る
の
が
楽
し
み

に
な
っ
て
い
ま
す
。
自
分
の
分
は
歩
い

て
配
り
ま
す
が
、
先
々
の
庭
の
花
木
を

見
る
の
が
好
き
で
、
時
に
は
立
ち
話
を

し
た
り
、
遠
慮
な
く
花
の
種
や
苗
を
い

た
だ
い
た
り
し
て
気
持
ち
も
潤
っ
て
い

る
と
こ
ろ
で
す
。

みんなの 友の会活動

西部ブロック 9月16日しらかば総合福祉会館で健康相
談会を開催しました。先生の自己紹介から始まり、「オー
ラルフレイル」という言葉を知らない参加者も多数いまし

たが、講演は簡単な設問もあ
り、その意味を分かりやすくなごやかな雰囲気で進みまし
た。初めての参加の方が、会員さん通しで誘い合って参加
してくださいました。このような講演を聞くのが初めてだ
とおっしゃる方もいました。（西部：斉藤）

ボランティア部より
お願い

今年２回目の車いす清掃を
行います。ボランティアさん
を募集しますので、参加可能
な方は友の会事務所までご連
絡をお願いします。

日時：12月7日（水）
13：30～1４：３0頃

ア
ン
ト
シ
ア
ン

（
赤
色
の
物
質
）
が
で
き

る
。
他
に
黄
葉
（
イ
チ
ョ

ウ
・
カ
ツ
ラ
・
イ
タ
ヤ
カ

エ
デ
）
や
褐
葉
（
ホ
オ
ノ

キ
・
ナ
ラ
）
。

離
層…

葉
の
根
元
に
で

き
る
細
胞
層
で
葉
は
そ
こ

か
ら
離
れ
る
。
8
度
で
紅

葉
は
始
ま
り
、
3
度
で
鮮

や
か
。
太
陽
の
光
が
当
た

る
と
こ
ろ
ほ
ど
鮮
や
か
に

な
り
ま
す
。

葉柄
離層

維管束

冬芽

茎

ヤマモミジイタヤカエデ

でニーズを共有し、高くて買えないなどの声も上がってい
ることから署名にも取り組んでいます。月間の取組は１０
月で終了しますが、引き続き署名とアンケートは行ってい
ますのでご協力をお願いします。 （事務局：浦野）

「口は禍のもと～オーラルフレイルを考える～」
黒須拓郎による健康相談会を開催

した。「健康長寿は“健口”から創られる。自分の口で食べられる
ことが大事」と話され、口腔ケアの大切さを再認識できた学習会で
した。質疑応答では「どこの土地が住みやすかったですか？」の問
いに「苫小牧です」と答えられ将来はぜひ苫小牧病院に来ていただ
きたいと思いました。 （うさと：渡辺由）


