
 

今度の三連休、どこか行

きたい場所はあるかと八

歳の息子と六歳の娘に

聞いてみたところ、なぜ

か返事がない。具合でも

悪いのかなと妻に聞く

と、軽く笑いながら「そん

なことはないと思うよ」と

否定するだけ。 

こんにちは、院長の谷田です。平成最後の秋も終わりが近づいてきました。今

月 3 日は「文化の日」。お休みを利用して美術館などにお出かけする人も多い

かと思いますが、そろそろ気を付けなければならないのがインフルエンザで

す。たった 1 つのインフルエンザウイルスでも、体内に入ると 24 時間後には

100 万個まで増殖します。人混みから帰ってきたら、必ず手洗いをしましょう。 

 

実はインフルエンザ対策といえば、お口のケアも深く関係しています。ウイルス 

は不衛生なお口の中だと増殖しやすくなり、さらに体内にも浸透しやす

くなります。しっかりお口のケアすることで、発症率が 10 分の 1 以下に

なったという研究結果もあるほどです。 

これからの季節、インフルエンザに限らず様々な理由で体調を崩しや

すくなります。手洗いと口腔ケアで元気な毎日を送ってくださいね。 

ハッとした。さっきの妻の態度からして間違いなさ

そうだ。ならどうしようかとまた意見をもらおうとする

と、それは自分で考えろと言われてしまった。しか

し最後に「子供を楽しませたいなら、親も一緒に楽

しむことだ」とアドバイスをもらったので、それを元

に妻とも改めて話し、自分が行きたいから一緒に

来てという方向で説得することに。遊園地に行った

後に実家を訪れる計画を立てると、子供たちも喜

んでくれた。 

三連休の二日目、実家に向かう車の中で「自分は

子供の頃に両親を気づかったことなんてあったか

な」とふと考えたりした。実家に着くと、子供たちが

先日私たちにもくれた肩たたき券を祖父母にも差し

出す。ところが父は「それはパパとママに」と受け取

らず、代わりにポケットから古びた紙切れを取り出

してこう言った。 

～今月のこころあたたまるお話を紹介します～ 

一体どうしたのかとしばらく考えると、思い当たる

ことはあった。最近仕事が立て込んで疲れてお

り、子供たちへの応対が少し雑になっていた気が

する。まさかそれが原因で嫌われてしまったの

か。これはマズイと思い実家の父に電話して相談

すると、こんな言葉が返って来た。 

「同じようなことがあった時、お前は親を嫌いにな

ったか？多分、どこかで勤労感謝の日のことを聞

いて気をつかってるんじゃないか」 

「おじいちゃんたちはこっ

ちを使うから」 

よく見るとご丁寧に私と両

親の名前まで書いてあ

る、黄ばんだ肩たたき券。

これには思わず、その場

の全員で笑ってしまった。 



「フレイル」は高齢者の健康寿命を延ばすため
の概念として、近年、非常に注目されていま
す。フレイルとは、『虚弱』を意味し、図のように
「要介護状態」と「健康」の中間の状態をいいま
す。ここで重要なのは、フレイルはまだ「健康に
戻れる状態」にあるということです。一旦「要介
護状態」になってしまうと「健康」な状態になる
のは非常に難しくなります。しかし、「フレイル」
の段階で気付き、しっかり対処すれば「健康寿
命」、すなわち「介護を必要とせず自立した健
康な生活を送れる期間」が長くなるのです。 

これらに当てはまる場合、お口のチェックもあ
わせて、まずは歯科医院にご相談ください。
また、右ページにある体操を毎日行っていた
だくのも大変効果的です。 

「フレイル（虚弱）」は言い換えれば「全身が衰えるサイ
ン」と言えます。フレイルのサインにはいくつかの種類
がありますが、なかでも初期の症状としてあらわれるの
が、「お口の虚弱」＝『オーラルフレイル』です。オーラ
ルフレイルへの対処はとても重要です。"ささいなお口
の衰え"を放置してしまうと、食べられるものが少しずつ
減っていき、心身ともに虚弱になっていきます。初期の
フレイルであるオーラルフレイルの段階で対処をすれ
ば、容易に健康な状態に戻すことができ、確実に健康
寿命を伸ばすことにつながります。 

このような変化があらわれたら、 
それはオーラルフレイルかもしれません。 



「パパパパパパパパ」と早く連続で
8 回発音します。同様に「タ」、
「カ」、「ラ」も 8 回発音します。 

主な だ液腺である 

「耳下腺（じかせん）」 

「顎下腺（がっかせん）」 

「舌下腺（ぜっかせん）」

を、5〜10 回ずつ両手

でやさしくマッサージし

ましょう！ 

舌を出し、上下左右に動かします。 最後に「パタカラ」
とはっきりと連続で
3 回発音します。 

顎の先、とがった
部分の内側が舌
下腺です。両手
の親指を揃え、
顎の真下から舌
を突き上げるイメ
ージでゆっくりと
押し上げます。 

顎の骨の内側のやわらか
い部分が顎下腺です。耳の
下から顎先まで、親指で何
か所か押すようにします。 

耳たぶのやや前方、頬骨の
下あたりに人差し指から小
指までの 4 本をあて、円を
描くように回します。 

舌を 2 回転
ぐるりと回し
ます。 

を 1 セット 
として、3 回を 
目安に行います。 



 
さつまいもは上下を落とし、20g 程度トッピ
ング用に細かく刻む。残りは皮を剝き、2cm
程度の輪切りにする。 

鍋にお湯を沸かし、輪切りにしたさつまいも
を柔らかくなるまで茹でる。 

別の鍋に豆乳と寒天を入れ、かき混ぜなが
ら弱火で加熱する。ふつふつと湧いてきた
ら火を止める。 

フードプロセッサーあるいはミキサーに 2 と
3 を入れ、なめらかになるまで混ぜる。 

直径 8cm 程度のカップに 4 を均等に入れ、
ラップをし冷蔵庫で 1 時間以上冷やし固め
る。 

トッピング用のさつまいもは茹でるか電子
レンジ加熱で柔らかくし、黒蜜と和えてお
く。 

5 が冷えて固まったら、上から 6 の黒蜜トッ
ピングをのせ、仕上げに黒ゴマをかける。 

・さつまいも……1 本 

             （280g 程度） 

・豆乳…………400cc 

・寒天…………4g 

・砂糖…………大さじ 3 

・黒蜜…………大さじ 2 

・黒ゴマ………少々 
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この季節によく聞く言葉が「紅葉狩り」。勘違
いしやすい言葉かと思いますが、「狩り」には
動物を狩ること等の他に「草花を眺めること」
という意味があります。この秋の穏やかな狩
り、皆さんはもう満喫されましたか。 
 
今回のオーラルフレイルに関する記事、いか
がでしたか。最近はよく健康寿命という言葉
を耳にしますが、それとともに広まりをみせて
いるのがオーラルフレイルという概念です。
健康で長生きするためにも、お口のささいな
トラブルを見過ごさないようにしてくださいね。
何か少しでもおかしいな、と思ったらお気兼
ねなく当院までお越し下さい。 
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4. 

3. 

2. 

1. 

卵や生クリーム不使用で、ヘル
シー＆お手軽。さつまいもと豆
乳は熱いうちに混ぜ、寒天が固
まらないようにしましょう。 

大豆が主原料の豆乳
は、タンパク質とマグネ
シウムが豊富。 

（4 人分） 
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タンパク質は歯の土台である
「歯ぐき」をつくるのに役立ち、
マグネシウムは歯を支える「歯
槽骨」（しそうこつ）の構成成分
です。 

5. 

6. 

7. 
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●○●年末休診日のご案内●○●  
12/29(土)午後～12/31（月） 


