
 ◆申し込み・問い合わせ　市保健センター(☎44-8270)

　
下
の
図
１
は
、
令
和
３
年
度
の
教
室
参

加
状
況
を
中
学
校
区
別
の
教
室
実
施
率

と
参
加
者
数
で
ま
と
め
た
も
の
で
す
。
教

室
実
施
率
は
後
藤
寺
校
区
が
85
％
と
最

も
多
く
、
中
央
校
区
の
44
％
が
最
も
低
い

数
値
と
な
っ
て
い
ま
す
。
鎮
西
校
区
は
、

教
室
の
実
施
率
は
50
％
で
す
が
、
参
加
者

数
は
最
も
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

全
校
区
、
女
性
の
参
加
者
が
半
数
以
上
を

占
め
て
い
ま
す
。

　
令
和
４
年
９
月
現
在
、
同
教
室
は
市
内

52
か
所
の
公
民
館
や
集
い
の
場
で
行
わ
れ

て
い
ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感

染
拡
大
の
影
響
に
よ
り
、
教
室
の
解
散
を

余
儀
な
く
さ
れ
た
り
、
休
止
や
再
開
を
繰

り
返
し
な
が
ら
運
営
し
た
り
し
て
い
る
状

況
で
す
。
し
か
し
、
地
域
の
集
い
の
場
作

り
は
、
感
染
防
止
に
十
分
留
意
し
な
が
ら

行
っ
て
い
く
こ
と
が
必
要
で
あ
り
、
新
し

く
教
室
を
始
め
よ
う
と
動
い
て
い
る
場
所

も
あ
り
ま
す
。

　
本
格
的
に
教
室
を
始
め
る
前
に
、
無
料

の
体
験
講
座
を
実
施
す
る
こ
と
も
可
能
で

す
の
で
、
気
軽
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

●
生
き
い
き
健
康
教
室
の
内
容

　
運
動
を
基
本
と
し
た
教
室
で
月
１
回
以

上
開
催
。
公
民
館
で
新
た
に
教
室
を
始
め

る
場
合
は
、モ
デ
ル
事
業
と
し
て
の
実
施

と
な
り
ま
す
。
モ
デ
ル
事
業
の
期
間
は
６

か
月
で
、
期
間
中
の
教
室
に
必
要
な
費
用

は
す
べ
て
市
が
負
担
し
ま
す
。
そ
の
後
は

自
主
運
営
と
な
り
、
講
師
謝
礼
金
な
ど
は

公
民
館
の
負
担
に
な
り
ま
す
。
自
主
運
営

の
教
室
に
は
、
毎
月
１
回
の
血
圧
測
定
と

年
１
回
の
体
力
測
定
で
市
保
健
セ
ン
タ
ー

が
関
わ
り
ま
す
。

【
主
な
教
室
内
容
】

　
運
動
教
室
、
ト
ラ
ン
ポ
リ
ン
教
室
、ヨ

ガ
教
室
、
栄
養
講
座
、口
腔
講
座
、
音
楽

療
育
講
座
、
そ
の
他
各
種
出
前
講
座
な
ど

※

自
主
運
営
後
も
、一
部
の
費
用
を
市
保

健
セ
ン
タ
ー
が
補
助
で
き
る
場
合
が
あ

り
ま
す
。

※

令
和
４
年
度
お
よ
び
５
年
度
の
ト
ラ
ン

ポ
リ
ン
教
室
の
募
集
は
終
了
し
ま
し
た
。

※

ト
ラ
ン
ポ
リ
ン
教
室
は
無
料
体
験
教
室

も
実
施
で
き
ま
す
。

●
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
募
集
中

　
生
き
い
き
健
康
教
室
で
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

と
し
て
体
操
を
教
え
た
り
、
血
圧
測
定
な

ど
の
補
助
を
し
た
り
す
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

を
募
集
し
て
い
ま
す
。
養
成
講
座
の
予
定

な
ど
は
、
随
時
広
報
た
が
わ
で
お
知
ら
せ

し
ま
す
。

平
成
18
年
10
月
か
ら
始
ま
っ
た
「
生
き
い
き
健
康
教
室
」(

以
下
「
教
室
」
と
略
称)

。

市
内
高
齢
者
の
健
康
の
保
持
増
進
、
憩
い
の
場
を
つ
く
る
こ
と
を
目
的
に
、

血
圧
測
定
や
栄
養
指
導
、
介
護
予
防
体
操
な
ど
を
公
民
館
単
位
で
実
施
し
て
い
ま
す
。

●と　き　12月13日(火) 13時30分～15時
●ところ　市保健センター多目的室
●対　象　市内在住の40歳以上の人
※申し込み人数が定員を超えた場合は初めて参加する
人が優先。それ以外の人は抽選。抽選は保健センタ
ーで実施し、結果を郵送します。

●定員　12人
●申し込み方法　来所または電話で申し込み
●申込期限　11月28日（月）
●その他　動きやすい服装で飲み物・タオル・健康手帳
（持っている人のみ）を持参してください。なお、本
教室は介護予防ポイント事業の対象とはなりません。

ウォーキング教室に参加しませんか
健康運動指導士が効果的なウォーキング方法を指導し
実際に体育館の屋内ウォーキングコースを歩きます。

参加費
無料

つな

運動で予防
　密を避けるために集まって運動ができないときで
も、人混みを避けて散歩をするなど、自分でできる
運動を続けましょう。体温を高めることで、フレイ
ル予防だけではなく免疫力も高まり感染症などに負
けない身体づくりに繋がります。

●田川市たーんと体操動画
https://m.youtube.com/channel/
UCNLIGR836eA3iTqXc6BDcvg
●【運動でコロナ予防】
免疫力アップシリーズ
https://m.youtube.com/channel/
UCiAgEAJw3d629O3OaM1eHCQ
<筑波大学　久野研究室 /企画・制作>

健幸ポイント事業
　市では「たがたん健幸ポイント事業」を行っており、
本年度で第三期になります。日々の歩数や体組成測
定、健康診査やがん検診の受診などを行うことでポ
イントを獲得。たまったポイント数に応じて最大
5,000円分の田川商業振興券と交換できます。さら
に、本年度はマイナンバーカードを持っている人は
ポイント交換額が２倍に (最大10,000円)。
　「たがたん健幸ポイント事業」は、活動量計また
はスマートフォンで参加し、日々の歩数や消費カロ
リーを確認することができます。現在は、約1600
人の市民のみなさんが参加中。定員に達するまで随
時受け付けています。気軽に問い合わせください。
※対象は40歳以上の田川市民で、申込時に負担金
1,000円が必要です。

オーラルフレイルを知っていますか
　口内の些細な衰えはフレイル（心身の虚弱）の前段階と言われています。これをオーラルフレイルといいます。
歯や口の働きは老化現象と深く関係するということが明らかになってきました。要介護にならないためには、
元気な歯や口を維持することが大切です。本年度に市が開催している口腔講座では、オーラルフレイルに特
化した内容もあり、福岡県歯科衛生士会から派遣された歯科衛生士が、歯や口が全身の健康に及ぼす影響や、
いつまでもおいしく安全に食べるためのポイントなどについて講話します。
　全身の健康は口のケアから始まります。まずは、口の機能を維持していくためにかかりつけ歯科で定期的な
健診を受けましょう。

やってみよう！　オーラルフレイチェック

半年前と比べて、固いものが食べにくくなった
は　い質問項目 いいえ

お茶や汁物でむせることがある
義歯を入れている
口の乾きが気になる
半年前と比べて、外出が少なくなった
さきイカ・たくあんくらいの堅さの食べ物を噛むことができる
１日に２回以上、歯を磨く
１年に１回以上、歯医者に行く
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０～２点…ノンフレイル
オーラルフレイルの危険性は少ない

３点………プレフレイル
オーラルフレイルの危険性あり

４点以上…フレイル
オーラルフレイルの危険性が高い

出典：東京大学高齢社会総合研究機構
　　　田中友規、飯島勝矢

サンスター
オーラフフレイル
プロジェクト

令和３年度教室参加状況
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※一社福岡県歯科衛生士会・一社福岡県歯科医師会作成の歯みんぐ教室より引用

（図１）
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