
１

特
集

さ
ら
に
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
し
た
健
康
づ
く
り
へ

長
引
く
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
が
様
々
な
面
で
出
て
い
ま
す

　

今
こ
そ
自
分
自
身
の
身
体
を
い
た
わ
り
、
健
康
づ
く
り
を
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
し
ま
し
ょ
う
！

コ
ロ
ナ
禍
の
健
康
へ
の
影
響
を

改
善
す
る
た
め
の
取
組
事
例
を
ご
紹
介
！

認
定
企
業
の
皆
さ
ん
に
聞
き
ま
し
た
！　

コ
ロ
ナ
禍
の
健
康
へ
の
影
響　

と　

お
す
す
め
の
対
策

認
定
企
業
の
皆
さ
ん
に
聞
き
ま
し
た
！

コ
ロ
ナ
禍
で
の
健
康
づ
く
り
の
ア
イ
デ
ア

編

●
生
活
リ
ズ
ム
の
乱
れ
、
食
生
活
の
変
化
で
体

重
が
増
え
た
。

栄
養
（
コ
ン
ビ
ニ
メ
ニ
ュ
ー
を
上
手
に
活
用
）

に
つ
い
て
は
４
ペ
ー
ジ
へ
！

●
家
に
い
る
時
間
が
長
く
な
る
と
、
パ
ソ
コ
ン
・

テ
レ
ビ
の
前
に
い
る
こ
と
が
長
く
な
り
、
目
・

耳
・
肩
へ
の
影
響
が
あ
っ
た
。

身
体
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
（
筋
ト
レ
＆
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
）

に
つ
い
て
は
５
〜
６
ペ
ー
ジ
へ
！

●
移
動
や
飲
食
な
ど
が
制
限
さ
れ
、
ス
ト
レ
ス

発
散
機
会
（
歓
送
迎
会
、
忘
年
会
な
ど
）
の

減
少
。

●
不
安
に
な
る
こ
と
が
増
え
、
メ
ン
タ
ル
が
弱

い
と
不
健
康
に
な
り
そ
う
。

コロナ禍の健康への影響
良
い
影
響

●
う
が
い
、
手
洗
い
、
ア
ル
コ
ー
ル
消
毒
、

マ
ス
ク
着
用
を
徹
底
し
て
い
る
た
め
、
風

邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
減
少
し
た
。

●
肥
満
や
喫
煙
者
、
糖
尿
病
患
者
な
ど
が
重

症
化
リ
ス
ク
が
高
い
と
頻
繁
に
メ
デ
ィ
ア

で
取
り
上
げ
て
い
た
の
で
、
気
を
付
け
る

人
が
増
え
た
。

悪
い
影
響

感
染
対
策

●
今
後
感
染
が
再
拡
大
し
た
ら
、
急
を
要
さ
な
い
連
絡
は
基
本
的
に

メ
ー
ル
に
す
る
な
ど
、
積
極
的
に
テ
レ
ワ
ー
ク
や
オ
ン
ラ
イ
ン
会

議
、
打
合
せ
を
導
入
。

●
感
染
し
な
い
た
め
の
対
策
（
パ
ー
テ
ー
シ
ョ
ン
や
ア
ル
コ
ー
ル
の

常
備
な
ど
）
を
徹
底
。

●
取
手
を
握
ら
ず
に
セ
ン
サ
ー
で
反
応
す
る
扉
や
ボ
タ
ン
を
増
設
。

健
康
づ
く
り

●
食
生
活
の
改
善
、
糖
質
や
脂
質
を
控
え
た
商
品
を
買
う
よ
う
に

な
っ
た
。

●
気
軽
に
取
り
組
め
る
ス
ト
レ
ッ
チ
や
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
方
法
に
つ
い

て
調
べ
、
社
員
へ
積
極
的
に
情
報
提
供
し
た
。

●
可
能
な
限
り
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
や
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
を
使
わ
ず
に
階

段
を
使
用
し
て
い
る
。

●
朝
始
業
時
の
腰
痛
体
操
や
ラ
ジ
オ
体
操
を
実
施
。

ス
ト
レ
ス
対
策

●
自
宅
で
の
楽
し
み
方
の
情
報
提
供
。（
商
品
の
お
取
り
寄
せ
や
新

発
売
の
人
気
商
品
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
動
画
な
ど
）

●
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い
た
め
、
な
る
べ
く
些
細
な
こ
と
で
も
相
談

し
あ
う
こ
と
に
し
た
。

●
今
ま
で
以
上
に
社
員
同
士
で
様
子
を
注
視
し
、
声
を
か
け
る
な
ど

と
い
う
思
い
や
り
が
大
事
。

…
な
ど

　

認
定
企
業
の
皆
さ
ん
へ
の
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
に
よ
る
と
、
健
康
に
よ
り
一
層
気
を
つ
け
る
よ
う
に
な
り
、
コ
ロ
ナ
だ
け
で
な
く
、

感
染
症
に
か
か
り
に
く
く
な
っ
た
と
い
う
ご
意
見
や
、
生
活
習
慣
を
見
直
す
き
っ
か
け
に
な
っ
た
と
い
う
ご
意
見
が
あ
る
一
方
、

こ
れ
ま
で
の
生
活
が
一
変
し
、
様
々
な
不
調
を
抱
え
る
職
員
の
か
た
も
い
た
よ
う
で
す
。

１
分
で
で
き
る
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

　

簡
単
な
質
問
に
答
え
る
こ
と
で
、
自
身
の
ス
ト
レ
ス
状
況
や
落
ち

込
み
度
を
８
つ
の
メ
ニ
ュ
ー
か
ら
確
認
で
き
ま
す
。
ぜ
ひ
ご
利
用
く

だ
さ
い
。

　

自
身
の
こ
こ
ろ
の
状
態
に
合
わ
せ
た
様
々
な
相
談
窓
口
な
ど
を
ご

紹
介
し
ま
す
。

　

ま
た
、
青
森
市
保
健
所
で
は
、
こ
こ
ろ
の
相
談
窓
口
を
設
置
し
て

い
ま
す
。
不
安
な
気
持
ち
や
つ
ら
い
気
持
ち
を
抱
え
て
い
る
か
た
は

ひ
と
り
で
悩
ま
ず
、
ま
ず
は
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

問
合
せ
先　

青
森
市
保
健
所　

保
健
予
防
課

（
０
１
７
ー
７
６
５
ー
５
２
８
５
）

※
月
〜
金
曜
日　

８
：
30
〜
18
：
00
（
年
末
年
始
、
祝
日
を
除
く
）

こちらから
チェックできます！

赤金魚・黒金魚・猫
などのキャラクターが
様々なストレスを
あらわします。



２

マ
ス
ク
生
活
に
よ
り
、
歯
磨
き
を
し
な
く
な
っ
た
り
、
口
を
動
か
さ
な
く
な
っ
た
り
し
て
い

る
人
が
増
え
て
い
ま
す
！
お
口
の
健
康
に
つ
い
て
も
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

コロナ禍の健康への影響

　

マ
ス
ク
を
し
て
い
る
と
、
つ
い
つ
い
歯
磨
き
を
怠
り

が
ち
に
な
り
ま
せ
ん
か
？
歯
磨
き
を
怠
る
と
細
菌
や
毒

性
物
質
が
歯
茎
の
細
胞
を
破
壊
し
、
こ
れ
が
日
本
人
の

８
割
が
罹
患
し
て
い
る
歯
周
病
の
始
ま
り
と
な
り
ま

す
。
歯
周
病
に
な
る
と
細
菌
や
毒
性
物
質
が
血
管
か
ら

全
身
に
拡
散
し
ま
す
。

　

歯
と
口
の
細
菌
や
毒
性
物
質
は
、
口
の
中
だ
け
で
な

く
、
循
環
器
、
呼
吸
器
、
消
化
器
へ
拡
散
し
、
ほ
ぼ
す

べ
て
の
臓
器
に
慢
性
の
炎
症
を
起
こ
し
ま
す
。

　

こ
の
状
態
が
続
く
と
、
歯
周
病
は
生
活
習
慣
病
の
危

険
因
子
と
な
り
ま
す
。

　

そ
し
て
、
歯
周
病
の
か
た
が
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

に
感
染
す
る
と
サ
イ
ト
カ
イ
ン
ス
ト
ー
ム
（
免
疫
が
過

剰
に
反
応
し
、
炎
症
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
、
発
熱
や

倦
怠
感
、血
栓
が
起
こ
り
や
す
い
状
態
）
に
な
り
ま
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
に
備
え
る
た
め
に

は
、
マ
ス
ク
着
用
や
手
指
の
消
毒
だ
け
で
な
く
、
歯
磨

き
に
よ
る
お
口
の
健
康
を
保
つ
こ
と
が
大
切
で
す
。

◇
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
に
要
注
意
！

　

コ
ロ
ナ
禍
の
中
、
毎
日
マ
ス
ク
を
し
て
い
る

と
、
表
情
筋
を
動
か
さ
な
く
な
り
、
口
角
が
下

が
り
、
頬
の
た
る
み
や
し
わ
、
ほ
う
れ
い
線
が

目
立
っ
て
く
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
喋
ら
な
く
な
る
こ
と
で
口
の
周
り
の

筋
肉
が
衰
え
、
年
齢
に
関
係
な
く
、「
オ
ー
ラ

ル
フ
レ
イ
ル
」
に
な
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　
「
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
」
は
、
口
の
機
能
低

下
、
食
べ
る
機
能
の
障
が
い
、
さ
ら
に
は
心
身

の
機
能
低
下
に
ま
で
つ
な
が
る
状
態
の
こ
と
で

す
。
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る
に
は
、

口
の
〝
さ
さ
い
な
衰
え
〞
に
気
づ
き
、
健
康
な

状
態
へ
戻
す
た
め
の
適
切
な
ケ
ア
と
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
が
必
要
で
す
。

　

最
近
、
む
せ
る
、
食
べ
こ
ぼ
す
、
滑
舌
が
悪

く
な
っ
た
と
い
う
か
た
は
、
か
か
り
つ
け
歯
科

医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
人
は
本
来
、
鼻
で
呼
吸
し
ま
す
が
、

マ
ス
ク
を
す
る
と
息
苦
し
さ
か
ら
口
呼
吸
に
な

り
や
す
く
、
口
が
開
い
て
乾
燥
し
が
ち
で
す
。

　

乾
燥
す
る
と
唾
液
の
分
泌
量
が
減
少
し
て
口

の
中
の
細
菌
が
増
え
、口
臭
が
強
く
な
っ
た
り
、

む
し
歯
や
歯
周
病
リ
ス
ク
が
高
く
な
る
こ
と
の

他
、
誤
嚥
性
肺
炎
な
ど
を
引
き
起
こ
す
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。
マ
ス
ク
の
下
で
口
を
開
け
て
口

呼
吸
に
な
っ
て
い
な
い
か
、注
意
が
必
要
で
す
。

お口の健康づくりお口の健康づくり

マ
ス
ク
生
活
下
の

お
口
の
健
康
大
丈
夫
で
す
か

普段の
感染症対策

お口・歯のケアをお

オーラルフレイル予防のための
お口・舌の動きをスムーズにする体操

引用　日本歯科医師会HP

満40歳、50歳、60歳、70歳
のかたには

歯周疾患検診があります！
青森市民で対象となるかた
（満40・50・60・70歳になるかた）
には、
歯周疾患検診が無料（年度内に１回）
になる受診者証・無料利用券を
送付いたします。

※治療に必要な検査や
　治療の費用は
　自己負担となります

【詳しくは下記へ】
青森市保健所 健康づくり推進課
017-718-2918
浪岡振興部 健康福祉課
0172-62-1114

査や

す

（唇を中心とした）口の体操

①口をすぼめる。②「イ～」と横に開く。

（唇と）ほほの体操

舌の体操（舌圧訓練） パタカラ体操

ほほを膨らませた後、すぼめるという動き
を数回する。（水はなくてもOK）

①舌を左のほほの内側に強く押しつける。
②自分の指で、口の中の舌の先を、ほほの
上から押さえる。

③それに抵抗するように、舌をほほの内側
に、ゆっくり10回押しつける。

④右のほほでも同じこと繰り返す。

①「パ」…唇をはじくように
②「タ」…舌先を上の前歯の裏につけるよ

うに
③「カ」…舌の奥を上顎の奥につけるよう

に
④「ラ」…舌をまるめるように

各発音８回を２セット行う。


