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オーラルフレイルとは？
　「食べる」「話しをする」「表情を
つくる」など、私たちは普段当た
り前のように「口」を動かして生
活しています。
　しかし、このような大切な口の
機能も加齢とともに少しずつ低下
していきます。これを「オーラル
フレイル」といい、オーラルフレ
イルは、低栄養状態や生活習慣病、
認知症など全身に影響を及ぼすこ
とがわかっています。

　思い当たる症状があれば早めに
対策を行うことが健康長寿の延伸
につながります。

今日からはじめる
オーラルフレイル予防
10 秒ずつ口を大きく動かし、

「あー」「いー」「うー」「べー」と
声を出しましょう。

☆日々のお口のケアは健康長寿の基本です。オーラルフレイルを予防、改善して健康長寿を目指しましょう！

　その他の体操は YouTube 米
沢市公式チャンネルから「米沢
はっぴぃ体操」＞「はっぴぃマ
ウス体操」をご覧ください！

▲▲ YouTubeYouTube
米沢市公式チャンネル

　「何となく調子が悪いけれど受
診すべきなのか」、「何科に行くと
良いか知りたい」など診療を受け
る前に相談したいことはありませ
んか。市立病院では、専門的な知
識と技術を持った看護師が皆さん
の不安を解消するために相談を受
けています。令和元年 10 月の開
設から令和２年３月まで 10 件の
相談に応じました。
　心配なこと、不安に思っている
ことは何でも相談ができます。例
えば、体調不良や気になる症状に
ついて、がん治療やその痛みのこ
と、皮膚のお悩み、感染症や感染
症検査、飲み込みが悪かったりむ
せやすかったりする時の対応、認

知症、抑うつ、不眠、リンパ浮腫
ケア、心のケア、ワクチン接種な
ど様々です。担当は、緩和ケア、
皮膚・排泄ケア、集中ケア、摂食・
嚥
えん
下
げ
障害看護、乳がん看護、感染

管理の認定看護師（公益社団法人
日本看護協会）および糖尿病療養
指導や精神科領域での経験が豊富
な看護師です。これまで、不眠、
食欲不振、うつ状態などの精神状
態に不安を抱く若者の話に耳を傾
け、必要に応じて「米沢こころの
病院」へ紹介する例もありました。
また、症状があるものの何科を受
診したらよいか迷っている人に
は、診療科を紹介し早期に受診い
ただきました。

〈看護外来〉をお気軽にご利用
ください。
　予約不要、相談無料です。来院
の際には、市立病院総合案内で
「看護外来」と伝えてください。
■外来時間／�毎週火曜日～金曜日

14時～ 16時
■場所／１階化学療法室内
■問合せ／�患者支援センター

☎ 22-2450

看護外来�担当看護師

□ 半年前にくらべて硬いものが食べにくい。

□ �食事のときにむせたり、食べこぼす。
�□ 口が渇きやすく、口臭が気になる。
□ 以前より活舌が悪くなった。
□ 自分の歯が少なくなってきた。
□ 食欲が減っている。

オーラルフレイルの症状チェック

看護外来でお待ちしています
■�問合せ／市立病院総務課企画財務担当☎22-2450

ー６月４日～ 10 日は歯と口の健康週間ー
オーラルフレイルを予防し全身の健康を守ろう！
■�問合せ／高齢福祉課地域包括支援係☎ 22-5111
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