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西市民センターで口腔フレイル講習会が開催されました
（令和８年７月１０日（金））

近年注目されている「口腔フレイル」について、
７月に西市民センターで講習会が開催されまし
た。今回は「若さの秘訣！災害時にも役立つ口
腔ケアを学ぼう」をテーマに、コウヤマ歯科医
院の高山記一（こうやまのりかず）先生をはじ
め、歯科衛生士、薬剤師の皆さんによる講話が
行われました。
当日の会場には５０名近くの参加者が集まりま
した。日頃の口腔ケアの重要性や嚥下の仕組み、
災害時における口腔ケアについて色々な資料を
交えて講演され、参加者の皆さんは終始講話を
真剣に傾聴されていました。改めて地域の皆さ
んの健康意識の高さを感じました。

会場の参加者に向けて講
話されるコウヤマ歯科医
院の高山記一（こうやま
のりかず）先生。



命を守る！夏の熱中症対策

高齢者が熱中症になりやすい理由

○暑さを感じにくい
体温調節機能が低下し、暑さや喉の
渇きに気づきにくくなります。

○体内の水分量が少ない
若者よりも体に蓄えられる水分量が
少なくなっています。

○室内での発症が多い
熱中症の約半数はエアコンをつけて
いない「室内」で起きています。

今日からできる！３つの命を守る行動

１．「のどが渇く前」に水分補給
・喉が渇いていなくても、１時間にコップ１
杯の水分を摂りましょう。
・起床時、入浴の前後、就寝前は必ず水
分を補給してください。
・※持病で水分制限がある方は、かかり
つけ医の指示に従ってください。

２．エアコンを上手に使う
・「もったいない」は禁物です。室温が２８
度を超えないよう、ためらわずにエアコ
ンをつけましょう。
・扇風機を併用すると、部屋全体の空気
が冷えて効果的です。

３．外出時のひと工夫
・日傘や帽子を必ず着用し、日陰を選ん
で歩きましょう。
・水筒を持ち歩き、こまめな休憩をはさん
でください。

周りの方へのお願い（見守りサイン）
ご近所やご家族で声をかけ合い、以下
の症状がないか確認してください。

★こんなサインに注意！
・服装が季節に合っていない（暑いのに
厚着をしている）

・元気が無く、受け答えが少しおかしい

・「いつもより汗をかいている」または
「全く汗をかいていない」

もし「熱中症かな？」と思ったら

１．涼しい場所へ移動する（エアコン
の効いた室内や風通しの良い日陰）
２．服をゆるめ、体を冷やす（首の周
り、脇の下、太ももの付け根を冷や
す）
３．水分・塩分を補給する（自力で飲
める場合のみ、スポーツドリンクや経
口補水液を飲ませる）

意識がない、自分で水分が飲めない
場合は、ためらわずに「１１９番」で救
急車を呼んでください！

「自分は大丈夫」と思っていませんか？
高齢者は特に注意が必要です！
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