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次回は「簡易チェックでフレイル予防！」を紹介します

フレイル予防特集第4弾　目指せ！健康長寿

フレイル予防でいきいき生活
「今月はお口のケアでフレイル予防！」
堅いものが食べにくくなった、お茶や汁物でむせる、口の乾きが気になるなどの傾向はありませんか？
このような方は、『オーラルフレイル』かもしれません。
お口には、かんで飲み込み味わう役割、言葉を伝えたり笑ったりするコミュニケーションの役割などがあります。
日頃からお口の健康に気を配り、オーラルフレイル予防に取り組み健康寿命を延ばしましょう。

問合先　保健センター☎271・2745

オーラルフレイルとは？
オーラルは『口』、フレイルは『虚弱』、つまりオーラ
ルフレイルは『お口の機能の衰え』
のことです。オーラルフレイルを予
防するには、「口の中を清潔に保つ
こと」「食べたり飲みこんだりする
機能を保つこと」「定期的に歯科検
診を受診すること」が大切です。

お口の機能が衰えると・・・
食べこぼしやむせが起きやすくなるだけでなく、堅い
ものが食べづらくなって食欲が減り、十分な栄養がと
れず、筋肉量や免疫力の減退につながります。また、
滑舌が悪くなることでコミュニケーションがとりづらく
なり、人付き合いが減るなど、身体だけでなく、精神的・
社会的な面にも大きな影響を与えます。このような状
況を放置すると、寝たきりや要介護状態に進行するリ
スクも高まります。

やってみよう！口腔体操
食べたり飲み込んだりする機能を高める口腔体操を紹介します。ぜひ取り組んでみましょう。
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働くがん患者の治療と仕事の両立を支援するため、看護
師・医療ソーシャルワーカー・両立支援促進員など複数
の専門職による相談会を開催します。新型コロナウイル
ス感染症の影響を踏まえて、当面の間、電話による相談
として実施しています。
対　県内在住または在勤で、就労中のがん患者の方(休
職中の方も含む)
日　9月3日(木)、18日(金)、10月5日(月)、21日(水)、
11月5日(木)、17日(火)18時15分～20時30分(最終受付
20時)　※　事前予約制
他　12月以降も月2回開催予定
申 問　県疾病対策課へ☎048・830・3651、 a3590-
06@pref.saitama.lg.jpまたはホームページから

子宮頸がん予防ワクチンは小学校
6年生から高校1年生に相当する女
子の定期(公費)接種となっていま
す。しかし、子宮頸がん予防ワク
チン接種後に副反応が出たことに
より、現在、市では、接種勧奨を
見合わせています。
子宮頸がん予防ワクチン接種を検

討される場合は、厚生労働省作成のパンフレット(市ホ
ームページよりダウンロード可)をご覧いただき、接種
の判断の参考としてください。
詳細は、市ホームページをご覧ください。
問　保健センター☎271・2745

がんワンストップ電話相談

HPはこちら
HPはこちら

令和元年度からの3年間(令和4年3月末日まで)、子ども
の頃に予防接種を受ける機会がなかった下記の方に対
し、風しんの抗体検査および予防接種を公費(無料)で実
施中です。10月以降はインフルエンザの予防接種が始ま
り医療機関が大変混み合いますので、早めの検査をお勧
めします。 
抗体検査は全国の契約医療機関で受けることができま
す。また、職場の健康診査や特定健康診査の採血の際に
抗体検査を同時に受けることが可能な場合がありますの
で、職場やご加入の健康保険組合にご確認ください。
予防接種は、抗体検査の結果抗体価が低い方のみ、無料
クーポン券の利用が可能です。対象の方(令和元年度に
抗体検査を受けていない方)には、4月に無料クーポン券
を送付しています。お手元にない方は、保健センターま
でご連絡ください。
対　昭和37年4月2日から昭和54年4月1日の間に生まれ
た男性(無料クーポン券を利用し抗体検査を受けていな
い方)
場　抗体検査：全国の契約医療機関、職場の健康診断
(事業主健診)や特定健康診査　
予防接種：全国の契約医療機関
問　保健センター☎271・2745

風しんの予防に
無料クーポン券のご利用を！

HPはこちら

　食べる能力を守るためには、かむ
能力を維持することが大切です。食べ物がかめない→やわ
らかいものを好んで食べる→食べられるものが偏り、十分
な栄養がとれない→低栄養になりやすいといった悪循環を
招き、オーラルフレイルは全身のフレイルの前兆としてあ
らわれるともいわれています。
　よくかんで食べることで、①かむ刺激が脳に伝わると満
腹感が得られる、②唾液の分泌が増え、口の中を清潔に保
つことで歯周病や虫歯の予防にもつながる、③唾液や胃液
の分泌を促し、消化を助けるなどの効果があります。
　そしゃく力を高めるために、かたいものや繊維質の多い
もの、弾力のあるものを意識して食べるようにしましょう。
煮物などの野菜は切り方を大きめにする、皮付きのまま調
理する、かみだしやすいように切り込みを入れるなど、調
理で工夫することも良いでしょう。　　
　色彩や盛り付けなどを工夫して「おいしそう」と思うこ
とで唾液分泌を促して食べる準備をします。作りたての香
りや食感、噛んだときのシャリ、カリッという音など、五
感を刺激する食べ方は脳を活性化させ、食事の楽しさを増
してくれます。様々な種類の食物を、ゆっくりと時間をか
けてそしゃくし、味わい、食べることを楽しむと心も体も
明るく元気になります。 
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子宮頸がん予防ワクチンの情報提供について
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〒350−2292　
鶴ヶ島市大字三ツ木16−1
☎　271・1111／5　271・1190
平　日　8時30分〜17時15分
土曜日　8時30分〜12時

鶴ヶ島市役所

人口と世帯数(8月1日現在)
人　口　6万9897人　(前月比-32)
世帯数　3万1700世帯(34)
　男　　3万4646人　(-6)
　女　　3万5251人　(-26)

9月の相談

素早い連絡が素早い対応につ
ながります。小さなことでも、
ご連絡をお願いします。

【鶴ヶ島いじめ専用ダイヤル】
月～金曜日9時～16時30分
☎　279•5144

【鶴ヶ島いじめ相談メール】
　ijimesoudan@city.

 tsurugashima.lg.jp

【24時間子供SOSダイヤル】
☎　0120•0•78310

子どものいじめ
気づいたら　　相談今すぐ

子どものサインを見逃さない！

坂戸鶴ヶ島医師会立休日急患診療所
坂戸市大字石井2327-5
☎289・1199
診療日時　日曜日、祝日、年末年
始(12月29日～1月3日)／9時～12
時、14時～17時、18時～21時
※　受付は診療時間の30分前で終了

急な病気や家庭での対処法、受診
に迷うときは次の番号へお問い合
わせください。ただし、診断や治療
を行うものではありません。
☎♯7119
☎048・824・4199（ダイヤル回線・
IP電話・PHSの場合）
相談時間　24時間365日対応

関越病院
脚折145-1　☎285・3161
坂戸中央病院
坂戸市南町30-8　☎283・0019
埼玉医科大学病院（小児救急医療も対応）
毛呂山町毛呂本郷38
☎276・1465

救急指定病院（全日24時間対応）

◆女性のための法律相談(要予約)
9日(水)10時 ～13時 ※10月 の 受
付は10日から／電話相談▷女性
センター☎287・4755
◆女性相談・ＤＶ相談(要予約)
月・水・金曜日10時～16時▷直
通ダイヤル☎298・7716
◆教育相談
月～金曜日9時～16時30分(電話
相談可)▷教育センター☎286・
8993
◆消費生活相談
月 ～ 金 曜 日9時30分 ～12時・13
時 ～15時、 土 曜 日9時30分 ～12
時(電話相談のみ)▷市役所2階消
費生活センター
◆消費生活弁護士相談(要予約)　
25日(金)13時～17時(7日から受
付)▷市役所2階消費生活センター 
◆就職相談（鶴ヶ島市ふるさとハ
ローワーク)
月～金曜日10時～17時／市役所2
階▷鶴ヶ島市ふるさとハローワー
ク☎272・4001
◆内職相談
火・木曜日10時～12時、13時～
16時▷市役所2階内職相談室
◆こころの健康相談(要予約)
29日(火)9時30分～／市役所1階
▷障害者福祉課

休日急患診療（内科・小児科）

アイクリニック佐藤医院
上広谷669-1　
☎279・0888
診療日時　9月13日(日)9時～17時
※　休憩時間は要確認

９月の眼科在宅当番医

埼玉県AI 救急相談

◆弁護士による法律相談(要予約)
1日(火)(受付中)、18日(金)(4日
から受付)、10月6日(火)(23日か
ら受付)13時～16時／市役所5階
(10月は1階)▷地域活動推進課
◆司法書士による法律相談(要予約)
10日(木)(受付中)、10月8日(木)
(24日から受付)9時～12時／市役
所3階▷地域活動推進課
◆行政書士による法律相談(予約優先)
10日(木)(受付中)、24日(木)(10
日から受付)、10月８日（木）（24
日から受付）13時～16時／市役所
3階▷地域活動推進課
◆行政相談
18日(金)13時 ～16時 ／ 市 役 所5
階▷地域活動推進課
◆不動産相談(予約優先)　
1日(火)(受 付 中)、10月6日(火)
(23日から受付)13時～16時／市
役所5階(10月は1階)▷地域活動
推進課
◆マンション管理士相談
18日(金)13時 ～16時 ／ 市 役 所5
階▷地域活動推進課　
◆税務相談(要予約)
1日(火)(受 付 中 ）、10月7日(水)
(23日から受付)13時～16時／電
話相談▷税務課

利用者がチャット形式で相談した内容をもとに、可能性のある症
状を提示し、緊急度の判定を行います。
埼玉県AI救急相談で検索！ 埼玉県HP

カウベルいちご園で働いている皆
さんの写真です。扉を開けると「い
らっしゃいませ～」と元気に迎え
てもらいました。写真撮影時には
常連のお客さんが来店し、皆さん
笑顔でお話しされ、和やかな雰囲
気に包まれていました。
(関連P2-5)

今月の表紙

大人・小児の救急電話相談
（育児相談は除く）




