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こんにちは 保  健  師 です。
ほ けん し

　今月の担当は、平野　悠です。
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　高齢になって、体や心のはたらき、社会的なつながりが低下した状態
をフレイル（虚弱）と言います。健康と病気の中間的な段階で、この段
階を経て要介護の状態になるとされています。フレイルは、早めに気づ
いて食事や運動に気を付け、人との交流を保つことなどで、健康な状態
に戻ることができると言われています。

食事は、活力の源です。タンパク質を取り、バランスの取れた食事を３食しっかり
とりましょう。今月号の「栄養だより」をご確認ください。

お口を健康に保ちましょう。お口のケアもしっかりと。 
〇毎食後、寝る前に歯を磨きましょう。 
〇会話や、歌を歌う、早口言葉を言うなど、お口の周りの筋肉を保ちましょう。 
〇歯科健診を受けましょう。入れ歯など、お口の状態を確認しましょう。 

動かない時間を減らしましょう。 
〇天気の良い日は、散歩をしましょう。 
〇家の中でできる運動（ラジオ体操など）を行いましょう。 
〇家事などで体を動かしましょう。 
〇黙って座っている時間を減らし、足踏みをするなど体を動かしましょう。 

人との交流を！～心身の健康を保つために交流が大切です～ 
〇友人や家族と会話をしましょう。 
〇町の事業など積極的に利用しましょう。

健康状態を確認しましょう。 
〇血圧、糖尿病などの持病のある方は定期的に受診し、持病の悪化を防ぎましょう。
〇１年に１回は、健診を受け、ご自身の健康状態を確認しましょう。 

　町では、後期高齢者健診、後期高齢者歯科健診を実施しています。
　後期高齢者健診では、フレイルのチェックができます。また、後期高齢者歯科健診では、お口のフレイル
のチェックができます。各種健診を希望される方は、役場保健福祉課　保健推進係（℡：７－５２９１）へ
申し込み下さい。

　世界に拡がる糖尿病の脅威に対応するために国際糖尿病連合と世界保健機関が制定していま
す。主に、糖尿病予防と治療継続の重要性について啓発しています。
　今回、町民の皆さんに糖尿病予防について知っていただくため、今月号の広報に、「あなた
もヘルスアップ　糖尿病」のパンフレットを折り込みしていますので、ぜひご確認ください。
町において、糖尿病は国民健康保険加入者の受診件数の第１位となっています。役場保健福祉
課保健推進係では、糖尿病予防、重症化予防のための個別の健康相談・栄養相談を行っており
ますので、ぜひ、お気軽にご相談ください。
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ず
っ
と
お
世
話
に
な
っ
て
い
た
活
動
拠

点
、
本
別
中
央
会
館
を
出
て
、
８
月
末
に

協
力
隊
の
有
志
３
名
と
事
務
所
を
構
え
ま

し
た
。
鹿
部
町
の
商
店
街
を
元
気
づ
け
ら

れ
れ
ば
と
、
Ｄ
Ｉ
Ｙ
初
心
者
達
で
少
し
ず

つ
、
改
装
を
し
て
い
ま
す
。
立
地
が
良
い

た
め
、
仕
事
を
し
て
い
る
と
通
り
す
が
り

の
知
人
が
気
軽
に
寄
っ
て
く
れ
た
り
、
声

を
か
け
た
り
し
て
く
れ
る
の
が
と
て
も
嬉

し
い
で
す
。
こ
の
場
所
が
「
住
民
の
方
や
、

こ
れ
か
ら
移
住
し
て
く
る
新
た
な
地
域
お

こ
し
協
力
隊
員
が
集
い
、
地
域
の
未
来
を

語
り
合
う
場
に
な
れ
ば
」
と
期
待
し
て
い

ま
す
。

　
さ
て
、
先
日
、
立
ち
上
げ
に
関
わ
ら
せ

て
い
た
だ
い
た
「
歴
史
・
文
化
を
活
か
し

た
南
北
海
道
サ
イ
ク
ル
ツ
ー
リ
ズ
ム
推
進

協
議
会
」
の
メ
ン
バ
ー
で
、
駒
ヶ
岳
を
一

周
す
る
ル
ー
ト
の
検
証
を
し
ま
し
た
。
こ

の
ル
ー
ト
は
自
分
で
作
成
し
た
コ
ー
ス
と

同
じ
で
、
大
好
き
な
駒
ヶ
岳
を
大
沼
経
由

で
、
ぐ
る
っ
と
一
周
す
る
ル
ー
ト
に
な
っ

て
い
ま
す
。
道
外
か
ら
新
幹
線
で
来
る
、

ま
た
は
道
内
か
ら
電
車
で
来
る
観
光
客
を

タ
ー
ゲ
ッ
ト
に
し
て
い
る
の
で
、
ス
タ
ー

ト
は
新
函
館
北
斗
駅
か
ら
。
大
沼
を
経
由

し
て
い
ざ
鹿
部
町
へ
。
大
沼
か
ら
は
下
り

道
が
多
い
の
で
快
適
で
す
。
最
初
の
立
ち

寄
り
ど
こ
ろ
は
鹿
部
飛
行
場
へ
。
駒
ヶ
岳

が
綺
麗
に
見
え
る
の
で
皆
で
写
真
撮
影
を

楽
し
み
ま
し
た
。
そ
の
後
は
役
場
新
庁
舎

の
外
観
を
見
学
し
て
、
道
の
駅
し
か
べ
間

歇
泉
公
園
の
浜
の
か
あ
さ
ん
食
堂
で
ラ
ン

チ
タ
イ
ム
。
皆
か
ら
「
美
味
い
！
」
の
一

言
を
い
た
だ
け
嬉
し
い
限
り
。
そ
の
後
は

ひ
ょ
う
た
ん
沼
公
園
、
森
町
砂
原
を
経
由

し
て
、
国
道
５
号
線
を
少
し
通
り
、
再
び

大
沼
へ
。
鹿
部
か
ら
大
沼
ま
で
の
こ
の

ル
ー
ト
は
快
適
な
道
な
の
で
す
が
、
長
い

距
離
ゆ
る
い
登
り
道
で
少
し
足
に
き
ま
す

ね
。
焦
ら
ず
マ
イ
ペ
ー
ス
で
時
に
休
み
な

が
ら
走
れ
ば
乗
り
越
え
ら
れ
る
感
じ
で
す
。

大
沼
だ
ん
ご
が
有
名
な
沼
の
家
で
小
休
憩

し
て
、
七
飯
の
道
の
駅
に
立
ち
寄
り
、
新

函
館
北
斗
駅
に
ゴ
ー
ル
し
ま
し
た
。
大
体

１
０
０
娃
く
ら
い
の
走
行
距
離
な
の
で
、

一
日
で
走
る
の
で
あ
れ
ば
ロ
ー
ド
バ
イ
ク

中
級
く
ら
い
の
足
が
必
要
か
な
と
感
じ
ま

し
た
。
各
町
か
ら
見
え
る
駒
ヶ
岳
の
形
が

そ
れ
ぞ
れ
違
い
魅
力
的
で
し
た
。
も
ち
ろ

ん
車
や
自
動
２
輪
で
も
お
す
す
め
の
コ
ー

ス
で
す
の
で
、
紅
葉
の
綺
麗
な
こ
れ
か
ら

の
季
節
、
是
非
お
出
か
け
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。
他
に
は
南
茅
部
経
由
も
お
す
す
め

し
た
い
の
で
、
こ
ち
ら
も
作
成
中
で
す
。

【
参
考
】RID
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「
新
函
館
北

斗
駅
発
、
駒
ヶ
岳
一
周
ラ
イ
ド
・
七
飯
町

～
鹿
部
町
～
森
町
」

【
注
意
】：

ス
タ
ー
ト
の
駅
か
ら
大
沼
ト

ン
ネ
ル
を
越
え
る
ル
ー
ト
で
す
が
、
自
転

車
の
場
合
は
反
対
車
線
の
歩
道
を
走
っ
て

く
だ
さ
い
。
そ
う
し
な
い
と
ト
ン
ネ
ル
を

抜
け
て
大
沼
方
面
に
右
折
で
き
ま
せ
ん
。

　
鹿
部
町
に
住
ん
で
３
年
目
。
ま
だ
ハ
ン

バ
ー
ガ
ー
を
食
べ
て
ア
メ
リ
カ
全
体
を
知

っ
た
よ
う
な
事
は
言
え
ま
せ
ん
が
、
町
の

賑
わ
い
に
寄
与
で
き
る
コ
ト
を
経
験
を
生

か
し
な
が
ら
提
案
し
て
い
き
た
い
と
考
え

て
い
ま
す
。

地
域
お
こ
し
協
力
隊
　
今
泉
　
欣
也
　
隊
員

▼Profile

▼instagram

いまいずみきんや
群馬県出身。2019年
８月に鹿部町へ移住。
トランペットとロー
ドバイクが好きなア
ラフィフ。

（
広
告
）

▲Ride with GPS
▲協力隊有志の事務所


