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いきいききき
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「
楽
笑
会
」と
は
・・・

　

地
域
の
高
齢
者
の
皆
さ
ん
の「
健
康
維
持
・
増
進
」を

目
的
に
行
っ
て
い
る
介
護
予
防
教
室
で
す
。「
楽
し
く
笑

う
会
」と
書
い
て〝
楽
笑
会（
ら
く
し
ょ
う
か
い
）〞で
す
。

　

興
味
が
あ
る
人
は
、ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

　

こ
こ
で
は
、自
宅
で

簡
単
に
で
き
る「
お
口

の
健
康
体
操
」を
ご
紹

介
し
ま
す
。

　
「
毎
日
の
健
康
は
お
口

の
健
康
か
ら
」と
よ
く
言

わ
れ
る
よ
う
に
、お
口
を

健
康
に
保
つ
こ
と
は
、窒

息
や
認
知
症
の
予
防
に

な
り
ま
す
。ま
た
、豊
か

な
食
生
活
を
送
る
た
め

に
も
、お
口
の
機
能
を
保

つ
こ
と
が
大
切
で
す
。

①
５
回「
ウ
ー
」「
イ
ー
」

と
発
音
し
ま
す
。

③
３
回
前
後
に
動
か

し
ま
す
。

⑦
親
指
以
外
の
指
先
を
頬

に
あ
て
、上
の
奥
歯
あ

た
り
を
後
ろ
か
ら
前
に

向
か
っ
て
10
回
ま
わ
し

ま
す
。

⑧
親
指
を
あ
ご
の
内
側
に

あ
て
、あ
ご
の
下
か
ら

耳
の
下
ま
で
、指
を
ず

ら
し
ま
す
。４
か
所
程

順
番
に
押
し
、そ
れ
を

５
回
ず
つ
行
い
ま
す
。

⑨
両
手
の
親
指
を
揃
え
、

あ
ご
の
真
下
の
や
わ
ら

か
い
部
分
を
上
に
向

か
っ
て
ゆ
っ
く
り
10
回

押
し
ま
す
。

⑤
３
回
上
下
に
動
か

し
ま
す
。

②
３
回
ふ
く
ら
ま
せ

た
り
、へ
こ
ま
せ

ま
す
。

④
３
回
左
右
に
動
か

し
ま
す
。

⑥
３
回
左
右
の
頬
を

押
し
ま
す
。

■
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー 

☎
53
８
１
４
１

■
長
寿
介
護
課

　

       

☎
⑳
７
３
０
１

▼
対　

象　

市
内
在
住
の
65
歳
以
上
の
人

　

※

要
介
護
認
定
の
あ
る
人
は
参
加
で
き
ま
せ
ん
。

▼
期　

間　

半
年
間（
週
１
回
開
催
）

▼
参
加
料　

無
料

●
体
を
動
か
す
機
会
が
な
い
人

●
楽
し
く
出
か
け
ら
れ
る
場
所
を
探
し
て
い
る
人

●
仲
間
と
交
流
す
る
機
会
や
、友
人
を
増
や
し
た
い
人

●
健
康
づ
く
り
を
は
じ
め
た
い
人　

な
ど

現在3会場で開催中！

毎週火曜日
13：30～15：30

毎週木曜日
13：45～15：30

毎週金曜日
13：45～15：45

こどもセンター

三浦住民センター

福重住民センター

会
場
に
よ
り
、定

員
な
ど
が
異
な
り

ま
す
。詳
し
く
は

お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

「楽笑会」に参加してみませんか？
地域活動支援事業らくしょうかい「お口の健康体操」を始めましょう

けんこ う た い そ う

内容は…
　○簡単な運動（ストレッチや体操）
　○楽しい健康の講話　など

※これは例です。半年間楽しいメニューが続きます。

○口腔講話　　　　○栄養講話
○認知症予防講話　○消費者被害 など

第 １ 週
第 ２ 週
第 ３ 週
第 ４ 週
第 ５ 週
第 ６ 週
第 ７ 週

参加者同士で自己紹介

【運動】ストレッチや簡単な筋肉トレーニング

【栄養講話】風邪を引きにくい食事の話

【体力測定】筋力やバランス力測定

【口腔講話】全身の健康はお口の健康から

【認知症講話】脳の活性化は長寿の秘訣

参加者同士で座談会

ここに来たら
運動する習慣が
つきそうだ。

講話はとても
興味深く、
勉強になるわ。

健康学習健康学習

＊＊＊＊＊＊＊＊＊ ＊＊＊＊＊＊＊＊＊

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊

運動は日々の肩こりや腰痛、膝痛の
改善に効果的です。
また、転倒予防にも最適です。

摂食・えん下機能訓練摂食・えん下機能訓練

＊構音訓練構音訓練

ウー イーへこませる

うしろまえ

したうえ

ひだりみぎ

ひだりみぎ

ふくらませる

唇の体操頬の体操

舌の体操

唾液腺のマッサージ

▼

▼

▼

▼

▼

▼

▼

▼

▼

▼

▼

▼

▼ ▼  

▼ ▼

▼ ▼  

▼ ▼

▼ ▼
 

▼ ▼

▼ ▼  

▼ ▼

▼ ▼  

▼ ▼

▼ ▼  

▼ ▼

～咀嚼や飲み込みをスムーズにするための訓練～

～咀嚼から飲み込みまでの一連の動きをスムーズにする訓練～

そしゃく

そしゃく

という言葉を10回ずつ
はっきりと発音します。

パ・タ・カ・ラ

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊ ＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊

↑ ↑↑
↑

簡単筋肉トレーニングのようす

講話のようす
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