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投稿
記事



アレルギーの原因(ダニ)

国家検定１級しみぬき師の店

北薩クリーニング
阿久根市大丸町(スーパータイヨー前)

　７２ー０４０４㈹

●　●
◎ ふとん＆ジュータン＆カーテンサービス中
◎ きもの＆フォーマル専門店!!
◎ 無料、防虫＆防カビ加工中!!
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★ 今回のテーマは「お口の健康」について ～パート２～

口（口腔）は“元気のみなもと”です！
　口腔ケアの必要性については、先月号でお知らせしたとおりです。今回は、「だ液」についてご紹介
します！ 
※だ液の役割
　○消化を助ける 
　○口の中の清潔を保つ
　○口臭を防ぎ、菌の繁殖を抑える
　○入れ歯の安定を良くする

だ液は、20歳代では１日約1.5　でます。しかし、高齢になると１日に約0.5　しかでません。 
若い時に比べて、約３分の１に減少します。そこで、マッサージをしてだ液を出しましょう!!

★転ばん体操(手軽にできる健康体操) 今回は、頭を支える筋肉を伸ばす運動です。

①頭をゆっくりと前にたおし、ゆっくりと８秒　　　②頭をゆっくりと起こします。
※頚椎(けいつい)に負担をかけないために、首はうしろに倒さないようにしましょう!!

健口体操～だ液腺マッサージ

食事をおいしく食べるために食前に行いましょう！
①４本指で上の奥歯のあたりを、
　指のひらで丸く円をかくように
　マッサージ

③両手の親指をそろえ、あご先
　(舌の付け根くらい)を押し上げる

②あごの下を親指で舌を
　つきあげるように押す

１０回

５回

５箇所くらい×５回

つわぶき 通信
高齢者の健康情報コーナー



後期定期講座 (10月～３月)

火

音読で「篤姫」に親しむ(１２回)

定員１５名
第１・３火　１０時３０分～
開講日　１０月７日

短期講座

１０月
みそづくり　２回　定員１３名

家庭の味　お味噌は手作りで！ 
開催日時は後日、連絡します。

１２月
季節を彩るおもてなし(料理編)　定員２５名

第１回「クリスマス」 
12月１日　18時30分～

第２回「お正月」 
12月15日　18時30分～

木

脱メタボ!楽らく運動(１２回)

定員２０名
第２・４木　１０時～
開講日　１０月９日

土

子育て応援！(６回)

親子１５組
第１土　１０時～
開講日　１０月４日

水 おうちでパンを焼こう(６回)

定員２０名
第１水　１９時～
開講日　１０月１日

プリザーブドフラワー(６回)

定員２０名
第２木　１９時～
開講日　１０月９日

募集期間
８月２０日(水)～
９月１２日(金)

託児あります!
(満２歳から就学前まで)

受講料無料!
※ただし材料費および
　資料代は実費負担

(プリザーブドフラワー)
(写真は19年度講座風景)

　親子一緒にリフレッシュ体操、
おやつ作り、小物作りなど楽しん
でみませんか!

ＮＨＫ鹿児島
料理番組「かごしま食
堂」に出演されていた
アクネ大使の料理研究家
平野ルミ子さんにご指導
いただきます。!







阿久根のＰＲに頑張ります
2008　シークィーンあくね


