
　口の中や周りにはたくさんの筋肉があります。だんだんと手足の筋肉が衰えるよう
に、くちびるや舌の運動機能、噛むことや飲み込みの機能も弱くなります。

洋々クラブ洋々クラブ

次は、悠々 クラブ（自由が丘地区）を紹介します。次は、悠々 クラブ（自由が丘地区）を紹介します。

市内で活動されている老人クラブを紹介します

グループ名：洋々クラブ

　　　　　　（北多久町メイプルタウン地区）

会 員 数：59人（男性24人、女性35人)

活 動 日：毎月 1回（第 3木曜日）

場　　所：メイプルタウン公民館

代 表 者： 福島 一成さん

活動内容： 洋々クラブは「明るく楽しく」をモッ

トーにさまざまな活動に取り組んでいます。

◎例年行事…役員会、誕生会

◎地域との交流…趣味の作品展、花いっぱい運動

◎世代間交流…子どもクラブとの交流

◎小グループ活動…グラウンドゴルフ、踊り、

カラオケ、リズムダンス

おたっしゃだより

　パソコンの基本操作をゆっくり
丁寧に学ぶことができます。
　今回は、エクセルの基礎編を行います。

ふく しま いっ せい

明日の「元気」を、今「地域と一緒」につくる

いきいきシニアライフを応援！参加者を募集します！

お口のささいなトラブルを
見逃さないようにしましょう

問い合わせは、福島さんまで♪

歯科衛生士の八木さん
に高齢者に多い “むせ”
について教えていただ
きました。

★高齢者パソコン教室★高齢者パソコン教室 ★歌おうドレミクラブ★歌おうドレミクラブ

歯科衛生士 八木 浩子さん
やつ き ひろ こ
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◉“むせる”とはどんなこと？

　飲食物が食道ではなく気管に入ることで、

気管が刺激されてせきが出ることです。

　むせたときに、食べ物が気管に入ることを

「誤嚥」といいます。

　“むせ” は、口の機能低下の大事なサインです。

◉どうやったら“むせ”を予防できるの？

☆全体の運動：深呼吸や首・肩を回す体操

☆お口の体操：口を大きく開けて、口をしっかり閉じる、口をすぼめて左右に引く

☆口唇・頬の体操：頬を膨らませたり、すぼめたりする

☆舌の体操：舌をべーと出す、舌をのどの奥の方へ引く、舌を出して口の両端をなめる

　多久市で “かみかみ体操：お口の体操” を続けている人で、口腔体操の効果が分かる
「のみこみの検査※」をすると、 6か月後に “むせ” が改善している傾向があります。
　いつまでもおいしく安全に食事ができるよう、お口の体操などを始めてみましょう。

ごえん

※のみこみの検査は、30秒間で何回唾液

　を嚥下できるかを計る検査です。

　30秒間で 3回が基準となります

えん げ

初めての
人も
大歓迎！

楽しく
介護予防しま
しょう♪　呼吸を意識しながら一緒に歌っ

たり、音楽に合わせて体を動かし
たりする教室です。

対 象 者　65歳以上で多久市に住民登録があり、
　　　　　介護認定を受けていない人
　　　　　
日　　時　12月～令和 4年 3 月の毎週金曜日
　　　　　（お正月期間にお休みがあります）
　　　　　10時～12時
場　　所　多久市まちづくり交流センター
　　　　　あいぱれっと 会議室
参 加 料　無料
定　　員　20人（定員に達し次第、締め切ります）

対 象 者　65歳以上で多久市に住民登録があり、
　　　　　パソコン操作に興味がある人

日　　時　12月 6 日㈪～10日㈮の 5 日間
　　　　　 10時～12時

場　　所　多久市社会福祉会館 2 階 研修室 2
参 加 料　500円（別途テキスト代1,320円が必要）
定　　員　10人（定員に達し次第、締め切ります）

▲体操動画

このような体操をそれぞれ10回ずつなど自分で決めて行いましょう

共通
申し込み　参加者本人が11月26日㈮までに、地域包括支援課（☎75-6033）まで電話で申し込んでください。
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