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フ
レ
イ
ル
は
、

要
介
護
状
態
へ
の
入
り
口

　

フ
レ
イ
ル
と
は
、
加
齢
な
ど
に
よ
る
生
活

機
能
の
低
下
に
よ
り
、
要
介
護
状
態
と
な
る

危
険
性
が
高
い
状
態
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。

体
だ
け
で
な
く
、
心
の
状
態
の
悪
化（
気
分
の

落
ち
込
み
、
虚
無
感
、
孤
独
感
な
ど
）も
原
因

と
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

あ
ま
り
知
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
高
齢
者

の
約
半
数
が
フ
レ
イ
ル
ま
た
は
そ
の
予
備
軍

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
今
の
生
活
を
継
続
す

る
た
め
に
、
自
身
で
で
き
て
い
る
こ
と
を
継

続
し
、
で
き
な
く
な
っ
た
こ
と
で
も
あ
き
ら

め
ず
、
少
し
ず
つ
で
き
る
よ
う
に
工
夫
し
て

取
り
組
ん
で
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

い
つ
か
ら
フ
レ
イ
ル
予
防
に

取
り
組
め
ば
い
い
の
？

　

可
能
な
限
り
早
く
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

　

70
歳
代
の
人
の
要
介
護
状
態
と
な
る
原
因

認
知
症
予
防
に
も
効
果
あ
り

　

フ
レ
イ
ル
予
防
と
認
知
症
は
関
係
が
な
い

と
思
う
人
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

し
か
し
近
年
、
フ
レ
イ
ル
予
防
に
取
り
組

む
こ
と
で
、
認
知
症
に
陥
る
リ
ス
ク
を
35
％

減
ら
す
こ
と
が
可
能
で
あ
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
認
知
症
を
患
っ
て
い
る
人
の
う
ち
、

４
割
近
く
は
脳
血
管
性
認
知
症（
脳
梗
塞
や

脳
出
血
な
ど
に
よ
り
起
こ
る
認
知
症
）で
す
。

そ
の
た
め
、
フ
レ
イ
ル
予
防
に
取
り
組
み
、

日
中
の
活
動
量
を
確
保
し
、
基
礎
代
謝
を

上
げ
る
こ
と
で
動
脈
硬
化
を
防
ぐ
こ
と
が
で

き
、
し
た
が
っ
て
認
知
症
の
リ
ス
ク
を
減
ら

す
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

　

最
近
テ
レ
ビ
や
雑
誌
な
ど
で
よ
く
聞
く
よ

う
に
な
っ
た「
フ
レ
イ
ル
」。
ま
ず
は
左
下
の

チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
を
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

１
つ
で
も
当
て
は
ま
っ
た
場
合
、
あ
な
た
は

既
に
フ
レ
イ
ル
状
態
に
な
っ
て
い
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

疾
患
と
し
て
挙
げ
ら
れ
る
主
な
も
の
は
、
脳

血
管
疾
患（
脳
卒
中
、
脳
梗
塞
、
脳
出
血
な
ど
）

で
す
。そ
の
疾
患
の
患
者
の
大
半
が
、高
血
圧
、

糖
尿
病
な
ど
を
患
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
高
血
圧
、
糖
尿
病
な
ど
は
、
生
活
習

慣
に
起
因
す
る
こ
と
が
多
く
、
早
い
時
期
か

ら
食
生
活
な
ど
を
見
直
す
こ
と
が
大
切
で
す
。

□輪っかテストで
　「隙間ができる」

飲み込みづらい

生活機能低下のチェックリスト□

＊BMI＝体重（kg）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）

佐藤孝臣さん／厚生労働省
介護予防活動普及展開事業

検討会議委員・事業所ワー

キング座長

今
か
ら

楽
し
く

楽
し
く
フ
レ
イ
ル
予
防
に
取

り
組
ん
で
、
今
よ
り
も
元
気
な

カ
ラ
ダ
を
手
に
入
れ
ま
し
ょ
う

フ
レ
ー　
フ
レ
ー　
フ
レ
イ
ル
予
防

作
業
療
法
士
の
佐
藤
孝
臣
先
生
に

教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
！

①両手の親指と人さし指で輪をつくる



何
を
す
れ
ば
い
い
の
？

１
．口
腔
・
栄
養

　

運
動
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
筋
肉
を
つ
け
る

た
め
に
は
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
が
必
要

で
す
。

　

量
だ
け
で
な
く
質
も
大

切
で
す
。
特
に
た
ん
ぱ
く

質
を
中
心
と
し
た
バ
ラ
ン

ス
良
く
彩
り
の
良
い
食
事

を
心
が
け
る
と
と
も
に
、

し
っ
か
り
噛
ん
で
食
べ
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
１
日
３
回
、
ほ
ぼ
決
ま
っ
た
時
間

に
食
べ
る
と
い
う
リ
ズ
ム
も
意
識
し
て
く
だ

さ
い
。
体
と
心
の
リ
ズ
ム
が
つ
く
ら
れ
る
と
、

胃
腸
の
働
き
が
整
い
、
食
欲
が
高
ま
り
ま
す
。

　

お
い
し
く
食
べ
る
た
め
に
、
口
の
中
や
入
れ

歯
を
き
れ
い
に
保
つ
こ
と
も
大
切
で
す
。
唾
液

の
減
少
に
よ
る
口
の
乾
燥
・
口
や
舌
の
筋
力
低

下
を
予
防
し
て
、
噛
む
力
・
飲
み
込
む
力
を
維

持
し
ま
し
ょ
う
。
コ
ロ
ナ
禍
で
外
出
す
る
機
会

が
減
っ
た
り
、マ
ス
ク
を
つ
け
る
こ
と
が
増
え
、

歯
磨
き
や
う
が
い
が
お
ろ
そ
か
に
な
っ
て
い
る

人
が
増
え
て
い
ま
す
。
感
染
予
防
や
口
の
渇
き

を
防
ぐ
た
め
、
き
ち
ん
と
歯
磨
き
や
う
が
い
を

行
い
ま
し
ょ
う
。

２
．運
動

　

加
齢
に
よ

る
筋
力
低
下

は
避
け
て
は

通
れ
ま
せ
ん
。
安
静
に
よ
る

筋
力
低
下
は
、
１
週
間
で

20
％
、
２
週
間
で
40
％
、
３

週
間
で
60
％
に
お
よ
ぶ
と
も

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
ず
は

目
標
を
設
定
し
、
継
続
す
る

こ
と
を
意
識
し
て
、
自
分
の

で
き
る
範
囲
で
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
や
体
操
な
ど
に
取
り
組
み

ま
し
ょ
う
。（
例:

近
く
の
公
園

ま
で
歩
く
こ
と
を
目
標
に
し

た
場
合
、
違
う
道
順
で
公
園

を
め
ざ
し
た
り
、
少
し
早
歩

き
し
た
り
し
て
、
そ
の
距
離

や
速
度
を
少
し
ず
つ
上
げ
る
）

   

３
．社
会
参
加

　

社
会
と
の
つ
な
が
り
を
持

つ
こ
と
は
、
フ
レ
イ
ル
予
防

に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
孤
立

し
て
し
ま
う
と
気
分
が
落
ち

込
み
や
す
く
な
り
、
活
動
機

会
が
減
っ
て
、
筋
力
や
食
欲

が
低
下
し
て
い
き
ま
す
。
コ

ロ
ナ
禍
で
直
接
会
え
な
い
こ

と
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、

電
話
や
オ
ン
ラ
イ
ン
で
話
す

な
ど
、
つ
な

が
り
を
持
つ

よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

な
ん
か
最
近
、
歩
き
づ
ら
く
な
っ
て
き
た
・
・
・

歳
の
せ
い
か
な
あ
、

や
る
気
が
で
な
い
。

何
も
し
な
く
て
も

い
い
か
あ

で
き
る
こ
と
が
ど
ん
ど
ん

少
な
く
な
っ
て
き
て
し
ま
っ
た

積
極
的
に

人
と
か
か

わ
ろ
う 簡

単
な

動
き
か
ら

始
め
よ
う

最
近
、

「
お
い
し
い
」

が
減
っ
て
い

ま
せ
ん
か
？

Let's あいうべ体操

あ い う べ

とき　９月30日㈮午後１時30

分～３時30分　ところ　市立

コミュニティセンター・大会議

室　内容　（仮題）人生を楽しく

する介護予防　講師　佐藤孝臣

さん　※詳しくは、９月号広報

誌を確認してください

佐藤先生と古川市長が対談した動画を

YouTubeにアップしました↓↓↓↓↓↓

佐藤先生に教えてもらおう！
「介護予防啓発講演会」 

佐藤先生×古川市長
こ
ん
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
も

あ
り
ま
す
！

口
腔
体
操（
前
編
）

サ
ー
キ
ッ
ト

ト
レ
ー
二
ン
グ

座
位
・
立
位

ト
レ
ー
ニ
ン
グ

口
腔
体
操（
後
編
）

「今からはじめる介護予防」

その衰え、「歳のせいだから」で、終わっていませんか？

や
り
た
い
こ
と
が

で
き
る
、

　　●口呼吸を鼻呼吸に改善できます
　　　 ●１日30セットを目安に続けましょう

　　　　 ①「あー」と口を大きく開く

　　　　　 ②「いー」と口を大きく横に広げる

　　　　　　　③「うー」と口を強く前に突き
　　　　　　　　   出す

　　　　　　　　　      ④「ベー」と舌を突き出
　　　　　　　　　　    して下に伸ばす

運動
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