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視
覚
に
障
害
の
あ
る
方
の
た
め
に
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
活
動
を
し
て
い
た
だ
け
る
方
を
対
象

に
、
技
術
力
の
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
を
目
指
し

て
い
た
だ
く
た
め
の
「
①
点
訳
奉
仕
員
中
級

講
座
」
、
「
②
朗
読
奉
仕
員
中
級
養
成
講
座
」

を
実
施
し
ま
す
。

時
＝
６
月
６
日
（
木
）
～
11
月
28
日
（
木
）【
全

24
回
】

所
＝
大
阪
府
盲
人
福
祉
セ
ン
タ
ー

（
大
阪
市
天
王
寺
区
生
玉
前
町
５‐

25
）

対
＝
大
阪
府
在
住
ま
た
は
在
勤
の
方
で
、
市

町
村
等
の
初
級
養
成
講
座
の
修
了
者
、
ま
た

は
、
同
等
と
認
め
ら
れ
る
方
。※

初
め
て
学

習
さ
れ
る
方
は
、
受
講
で
き
ま
せ
ん
。

員
＝
各
25
名
程
度
（
受
講
判
定
試
験
が
あ
り

ま
す
。
）

￥
＝
無
料
（
た
だ
し
、
教
材
の
一
部
を
実
費

負
担
し
て
い
た
だ
く
場
合
が
あ
り
ま
す
。
）

申
＝
大
阪
府
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
の
イ
ン

２
０
１
９
年
度
大
阪
府
点
訳
・
朗
読
奉

仕
員
中
級
養
成
講
座　

受
講
者
募
集

　

障
害
者
総
合
支
援
法
第
78
条
で
定
め
る

「
特
に
専
門
性
の
高
い
要
約
筆
記
者
」
の
養

成
を
行
う
た
め
養
成
を
行
う
た
め
の
「
要
約

筆
記
者
養
成
講
座
」
を
実
施
し
ま
す
。

時
＝
６
月
15
日
（
土
）
～
12
月
７
日
（
土
）【
全

21
回
】

所
＝
大
阪
府
障
が
い
者
社
会
参
加
促
進
セ
ン

タ
ー
（
大
阪
市
天
王
寺
区
生
玉
前
町
５‐

33
）

対
＝
大
阪
府
内
に
居
住
、
通
学
ま
た
は
通
勤

さ
れ
て
い
る
方
で
、
要
約
筆
記
者
と
し
て
活

動
す
る
意
思
の
あ
る
方
。

員
＝
手
書
き
コ
ー
ス
20
名
程
度
、
Ｐ
Ｃ
コ
ー

ス
20
名
程
度
（
５
月
25
日
（
土
）
に
受
講
判

定
試
験
が
あ
り
ま
す
。
）※

募
集
案
内
を
ご
確

認
く
だ
さ
い
。

￥
＝
無
料
（
た
だ
し
、
テ
キ
ス
ト
代
は
実
費

負
担
。
）

申
＝
大
阪
府
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
の
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
申
込
み
ま
た
は
受
講
申
込
書
を

郵
送

※

募
集
案
内
・
受
講
申
込
書
は
豊
能
町
役
場

福
祉
課
で
配
布
し
ま
す
。

２
０
１
９
年
度
大
阪
府
要
約
筆
記

者
養
成
講
座　

受
講
者
募
集

　

日
本
で
は
、
年
間
、
10
万
人
近
く
の
人
が
、

肺
炎
（
肺
炎
球
菌
感
染
症
の
ひ
と
つ
）
で
亡

く
な
っ
て
お
り
、
そ
の
ほ
と
ん
ど
が
高
齢
者

に
集
中
し
て
い
ま
す
。

　

今
年
度
（
４
月
か
ら
来
年
３
月
ま
で
）
の

定
期
接
種
の
対
象
者
は
、
次
表
の
誕
生
日
の

方
と
60
歳
以
上
65
歳
未
満
で
、
心
臓
、
腎
臓

ま
た
は
呼
吸
器
の
機
能
に
重
度
の
障
害
を
有

す
る
方
な
ど
で
す
。
対
象
に
な
っ
て
い
る
方

は
、
こ
の
機
会
に
接
種
し
ま
し
ょ
う
。

　

過
去
に
接
種
さ
れ
た
こ
と
の
あ
る
人
は
対

象
と
な
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
町
外
で
の
接
種

希
望
、
費
用
減
免
に
つ
い
て
は
健
康
増
進
課

高
齢
者
用
肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
の

定
期
接
種
に
つ
い
て

健
康・福
祉

健
康・福
祉

健
康・福
祉

２０１９年度の対象者

６５歳

７０歳

７５歳

８０歳

８５歳

９０歳

９５歳

１００歳

昭和２９年４月２日生～昭和３０年４月１日生

昭和２４年４月２日生～昭和２５年４月１日生

昭和１９年４月２日生～昭和２０年４月１日生

昭和１４年４月２日生～昭和１５年４月１日生

昭和　９年４月２日生～昭和１０年４月１日生

昭和　４年４月２日生～昭和　５年４月１日生

大正１３年４月２日生～大正１４年４月１日生

大正　８年４月２日生～大正　９年４月１日生

へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い

￥
＝
２
，
０
０
０
円

予
約
＝
町
内
の
医
療
機
関
に
直
接
ご
予
約
の

う
え
、
接
種
し
て
く
だ
さ
い
。

問
＝
健
康
増
進
課
（
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
内
）

☎
７
３
８―

３
８
１
３

締
＝
５
月
10
日
（
金
）
【
消
印
有
効
】※

募
集

案
内
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

申
・
問
＝
府
民
お
問
合
せ
セ
ン
タ
ー　

☎
０
６‐

６
９
１
０‐

８
０
０
１

〒
５
４
０‐

８
５
７
０　

府
民
お
問
合
せ
セ

ン
タ
ー
「
大
阪
府
要
約
筆
記
者
養
成
講
座
」

係
（
住
所
記
載
不
要
）

HP

　

http://www.pref.osaka.lg.jp/

 

大
阪
府
要
約
筆
記
者
養
成
講
座 

で
検
索

タ
ー
ネ
ッ
ト
申
込
み
、
フ
ァ
ク
シ
ミ
リ
ま
た

は
受
講
申
込
書
を
郵
送

※

募
集
案
内
・
受
講
申
込
書
は
豊
能
町
役
場

福
祉
課
で
配
布
し
ま
す
。

締
＝
５
月
14
日
（
火
）
【
必
着
】

※

詳
細
は
募
集
案
内
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

申
・
問
＝
府
民
お
問
合
せ
セ
ン
タ
ー　

☎
０
６‐

６
９
１
０‐

８
０
０
１

〒
５
４
０‐

８
５
７
０　

府
民
お
問
合
せ
セ

ン
タ
ー
「
大
阪
府
点
訳
・
朗
読
奉
仕
員
中
級

養
成
講
座
」
係
（
住
所
記
載
不
要
）

HP

　

http://www.pref.osaka.lg.jp/

 

大
阪
府
点
訳
・
朗
読
奉
仕
員
中
級
養
成
講
座

で
検
索



　～ふるさと寄付で「とよの」を応援してください～　2019.4　広報とよの　   12

時…日時・日程　所…場所　内…内容　対…対象　員…定員　持…持ち物　￥…費用　締…締切り　申…申込み　問…問合せ

健
康・福
祉

安
全・生
活

消
費
生
活

教
育・子
育
て

情
報
あ
れ
こ
れ

案
内一般

特
　
　
集

知覚過敏・顎関節症・口臭・歯周病・詰め物の脱離・歯の破折・

舌の痛み・肩こり・頭痛・腰痛・腕のしびれ…

①上下の歯の嚙み合わせが摩耗し、平らになっている

②耳の穴の 1ｃｍ手前にある顎関節を指で押すと痛みを感じる

③えらの部分の筋肉が張っていて、押すと筋肉痛を感じる

④歯に接する頬の内側に白い線がある

⑤舌のふちに歯型の圧痕がある

⑥肩こりがある

⑦下あごの内側に骨の出っ張りがある

⑧上顎の口蓋の中央に骨の出っ張りがある　　　　　　　

⑨歯の外側の歯肉の境目にくさび状欠損がある

例えばＰＣ作業や車の運転時、ゲームやスポーツをしている時、家事・掃除機をかけたり、草むしりなどしている時、

何かに集中している時などに、食いしばっていることが多いので、癖にならないように注意しましょう

問＝健康増進課（保健福祉センター内）　☎７３８-３８１３

あなたのその症状
食いしばり（噛みしめ）
が原因かも…

とよの健康づくり
『お口のストレス』『お口のストレス』

Vol.22

食いしばり癖のセルフチェック

基本的には１日２４時間のうち上下接触する時間は、食べる時を含めて２０分程度です。

口を閉じている時は、唇は閉じていても、上下の歯は離れています。

噛み合わせの悪さや、ストレスが原因で「食いしばり」が習慣化している人の歯や歯周組織には、かなりの負

担がかかっているのです。

知らないうちに歯を食いしばっていませんか？

自宅でできる６分ストレッチ

①口の力を抜いてぽかんと開く

②５秒かけて右にゆっくり傾ける

③５秒かけてゆっくり戻す

④左も② ③を繰り返す

⑤左右６回ずつ繰り返す

①頭を５秒かけて右を向く

②５秒かけて戻す

③左も①②を繰り返す

④左右６回ずつ繰り返す

⑤ゆっくり上を向いて１０秒キープ

①両方のこめかみに手のひらを当てる

②口をパクパクと３０回程開閉する

③下顎だけ左右に３０回動かす

「歯を離す」を意識する

目のつくところに付箋を貼る

歯が接触したら脱力運動を！！

噛みしめたら、思い切り息を吸っ

て肩を上げ一気に口から吐いて肩

を下す。

①

④

⑦ ⑧ ⑨

⑤ ⑥

② ③

くさび状欠損

Ａ

Ａ

Ｂ

Ｃ

Ｃ

Ｂ



一般に嚥下障害は、高齢者に多い病気だと思われがちです。しかし、５０歳前後からは飲み

込む力が少しずつ弱くなるため、中高年の人ならだれにでも起こりえます。
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～嚥下と食事～コラム 介護予防

問＝健康増進課（保健福祉センター内）　☎７３８-３８１３

あなたの嚥下機能は大丈夫？

《 自分でチェックしてみましょう 》

（　）食事中によくむせる。

（　）以前はむせなかったのに、時々むせるようになった。

（　）食事中や食後によく咳が出る。

（　）食べ物が喉につかえる感じがする。

（　）食べ物をお茶や味噌汁などで飲み込むことが多い。

（　）食後に声がかれたり、ガラガラ声になる。

（　）むせやすい食べ物を避けている。

（　）飲み込んだ後も、口の中に食べ物が残っている。

《 食事の時に気を付けたいこと 》

・正しい姿勢で食べる。

・急がずゆっくり食べる。

・よく噛んで食べる。

・口の中が空になってから、次の食べ物を入れる。

上記のようなことが増えたら、嚥下障害を疑ってみましょう！

放っておくと食べ物や飲み物が充分に摂れず、栄養や水分が不足して体重低下

に繋がります。予防・進行防止のためにも呼吸・発音・口や舌のトレーニング

をしましょう。～地域で行われている『かみかみ百歳体操』が効果的です～

食べ物の硬さ・温度・

味・匂いに変化をつけて

嚥下機能に刺激を！

ご心配なことがあれば

いつでもご相談ください。

保健福祉センター

☎７３８-３８１３

地域包括支援センター

☎７３３-２８００
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認知症になっても

安心して暮らせる豊能町に！

問・申＝地域包括支援センター☎７３３-２８００

社会参加や社会貢献の基礎になる認知症サ

ポーター養成講座に参加してみませんか。

時＝４月１８日（木）　午前１０時～

所＝保健福祉センター

家族や地域の中で認知症の人と接する機会が

多くなっています。ひとりでも多くの人が「認

知症」を理解して、認知

症になっても地域で安心

して暮らせるまちづくり

をめざしましょう。

認知症サポーター養成講座

認知症やうつなど高齢者のこころの悩みを認

知症サポート医と一緒に考えます。

時＝毎月第 1火曜日（予約制）

　　次回は　４月２日　５月７日

※広報とよの３月号では「４月５日」となっ

ておりましたが、「４月２日」の誤りです。

所＝保健福祉センター相談室

※本人が相談に来所できない

場合は、電話にてその旨ご相

談ください。

高齢者こころの健康相談

（広告）

大阪府池田保健所４月の事業
骨髄バンクドナー登録（要申込み）
時＝４月２・９日（火）
　　午前１１時～１２時（受付）

Ｂ・Ｃ型肝炎ウイルス検査（要申込み）
時＝４月２・９日（火）
　　午後２時３０分～３時（受付）
対＝府内在住で２０歳以上３９歳以下の未受診者。た
　　だし４０歳以上の健診を受ける機会のない方は可。
￥＝無料

ＨＩＶ／エイズ・梅毒（血液）、クラミジア（尿）検査（匿名可）
時＝４月２・９日（火）
　　午後１時３０分～２時３０分（受付）
￥＝ＨＩＶ/エイズ検査は無料

（その他は同検査と同時に受ければ無料）

こころの健康相談（予約制）
日程など詳細はお問い合わせください。

水質検査・検便
時＝４月２・９・１６・２３日（火）
　　午前９時３０分～１１時３０分
※あらかじめ検査容器等を受領に来所願います。
￥＝有料

問＝大阪府池田保健所　a７５１-２９９０

募集種目＝自衛官候補生（男子・女子）

対＝１８歳以上２７歳未満の方

受付期間＝通年

＊応募方法や、その他の募集種目についてはお問い

合わせください。

問＝自衛隊豊中募集案内所

☎W０６-６８４３-８４００

自衛官募集


