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菊池市役所　�（25）1111

問い合わせ

七城総合支所　�（25）1000

旭志総合支所　�（37）3111

泗水総合支所　�（38）2111

本　　庁

総合支所

●ＢＣＧ
と　き　３月15日（木）午後１時30分～午後２時
ところ　菊池市文化会館
持 ってくるもの　母子健康手帳（忘れると接種がで
きません）、予診票
対象者　生後３カ月以上６カ月未満の乳児

３月の予防接種
問い合わせ先　健康推進課健康推進係

　

今
回
か
ら
「
筋
力
・
バ
ラ
ン
ス
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
」
と
な
り
ま
す
。

き
く
筋

　

腹
筋
な
ど
の
お
な
か
の
筋
肉

効　

果

• 

腰
痛
の
予
防
と
軽
減
に
つ
な
が
り

ま
す
。

• 

寝
返
り
、
起
き
上
が
り
、
立
ち
上

が
り
な
ど
の
動
作
が
し
や
す
く
な

り
ま
す
。

• 

排
便
、
咳
が
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

注
意
点

　

い
き
お
い
を
つ
け
ず
に
ゆ
っ
く
り

と
体
を
起
し
ま
す
。
首
を
起
し
す
ぎ

な
い
よ
う
に
し
ま
す
。

※ 

「
長
寿
き
く
ち
ゃ
ん
体
操
指
導
者

マ
ニ
ュ
ア
ル
」
よ
り
抜
粋

体
操
を
無
理
な
く
行
う
た
め
に

• 
血
圧
の
高
い
人
や
安
静
時
の
脈
拍

の
多
い
人
、
運
動
を
制
限
さ
れ
て

い
る
人
は
医
師
に
相
談
し
て
か
ら

始
め
ま
し
ょ
う
。

• 

ど
う
き
・
息
切
れ
が
あ
っ
た
り
、

体
調
不
良
の
時
は
、
休
み
ま
し
ょ

う
。

• 

必
ず
準
備
体
操
、
整
理
体
操
を
行

い
ま
し
ょ
う
。

• 

痛
み
が
強
く
な
ら
な
い
程
度
で
行

い
ま
し
ょ
う
。

• 

適
度
な
休
憩
や
水
分
を
取
り
な
が

ら
行
い
ま
し
ょ
う
。

体
操
を
効
果
的
に
行
う
た
め
に

　

こ
の
体
操
を
す
る
時
に
は
、
こ
れ

ま
で
紹
介
し
た「
シ
リ
ー
ズ
①
〜
⑤
」

の
体
操
を
し
た
後
に
行
い
ま
す
。

• 

必
ず
大
き
な
声
で
数
を
数
え
ま

し
ょ
う
。（
筋
力
バ
ラ
ン
ス
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
は
３
秒
間
を
３
回
行
い
ま

す
）

※ 

息
を
止
め
て
行
う
と
血
圧
が
上

が
っ
た
り
、
疲
れ
が
残
り
や
す
く

な
り
ま
す
。

• 

無
理
を
し
な
い
範
囲
で
行
い
ま
す
。

問
い
合
わ
せ
先　

地
域
包
括
支
援
課

こんな症状ありませんか ?

食事の際のチェックポイント
□むせる

□飲み込む時に上をむく

□飲み込むとのどに違和感や痛みがある

□呼吸が苦しい、呼吸数が増える

□口から食べ物がこぼれる

□食べ物が鼻からでてくる

□口の中に食べ物がたまってくる

□食事で疲労する、時間がかかる

□水をのんだあと声がかれる

　上記に１つでもあてはまる場合、飲み込む力が弱ってい

ることが考えられます。

　飲み込む力が弱くなると、食物や水分が気管から肺に入

り安全に飲み込めない状態になりやすくなります。食物や

水分が、気管や肺に入ることを誤
ご

嚥
えん

といい、少しの誤嚥が

きっかけで誤嚥性肺炎になることがあります。

※誤
ご

嚥
えん

性
せい

肺
はい

炎
えん

　高齢のため飲み込む能力が衰えたところ（嚥
えん

下
げ

障
しょう

害
がい

）に、

口の中の汚れやむし歯、歯周病の放置により繁殖した細菌

が、飲食物とともに肺や気管支に入って発症する病気です。

飲み込む力をつける口の体操
　食べる前に、首や口を動かして口の体操をしましょう。

　口の体操（飲み込みをよくする食前体操）

① 深呼吸　鼻から大きく息を吸って、口からゆっくりはく

（３回）

②首の運動（各２回）

　１）左右を向く　左→正面→右→正面

　２）左右に傾ける　左→正面→右→正面

　３）上下を向く　下→正面→上→正面

　４）回す　左回り→右回り

③肩の運動（各２回）

　１）肩をゆっくり上げ、ストンと下ろす

　２）腕を回す　前回し→後ろ回し

④頬の運動（各２回）

　１）片方ずつ頬を膨らませる　左→右

　２）両方膨らませて両手をあて、

　　　ぷっとつぶす

⑤顔の運動（各２回）

　１）口を尖らせて「ウー」

　２）口を横に広げて「イー」

　３）上を向いて口を横に広げて

　　　「イー」

⑥ 耳下腺マッサージ　両手を頬にあて、ゆっくり円を描く

ようにマッサージする　前回し→後ろ回し（各２回）

⑦舌の運動（各２回）

　１）舌を前に出したり、ひっこめる

　２）舌で左右の口角をなめる

　３）上唇、下唇をゆっくりな

　　　める

⑧発音　大きな声で、ゆっくりと口や舌を動かす

　１）「パ」「タ」「カ」「ラ」（３回ずつ）

　２）「パンダのたからもの」（２回）

※ 気になる症状がある場合は、かかりつけ医にご相談くだ

さい。

問い合わせ先　地域包括支援課

お口の健康シリーズ⑦ 飲み込む力をつける口の体操があります 
　

予
防
接
種
法
の
改
正
に
よ
り
、
平

成
18
年
６
月
か
ら
、
過
去
に
麻
し
ん

又
は
風
し
ん
の
予
防
接
種
が
済
ん
で

い
る
人
も
含
め
、
す
べ
て
の
人
が
麻

し
ん
風
し
ん
予
防
接
種
第
２
期
の
対

象
と
な
り
ま
し
た
。

　

市
で
は
昨
年
７
月
、
対
象
と
な
る

人
に
予
診
票
を
送
付
し
ま
し
た
が
、

接
種
は
済
み
ま
し
た
か
？

　

ま
だ
済
ん
で
い
な
い
人
は
早
め
に

接
種
し
ま
し
ょ
う
。

　

な
お
、
予
診
票
の
な
い
人
は
母
子

健
康
手
帳
持
参
の
う
え
、
市
役
所
ま

た
は
各
総
合
支
所
で
受
け
取
っ
て
く

だ
さ
い
。

対　

象　

平
成
12
年
４
月
２
日
〜

　

平
成
13
年
４
月
１
日
生
ま
れ
の

　

お
子
さ
ん

接
種
期
間　

３
月
31
日
（
土
）
ま
で

（
４
月
１
日
以
降
は
定
期
外
と
な
り

ま
す
の
で
、
ご
注
意
く
だ
さ
い
）

接
種
場
所

　

市
の
契
約
す
る
医
療
機
関

注
意
事
項

① 

麻
し
ん
と
風
し
ん
の
両
方
に
か

か
っ
た
人
は
、
第
２
期
の
予
防
接

種
の
対
象
と
な
り
ま
せ
ん
。

② 

麻
し
ん
ま
た
は
風
し
ん
の
い
ず
れ

か
に
か
か
っ
た
人
は
、
か
か
っ
て

い
な
い
方
の
単
独
ワ
ク
チ
ン
を
接

種
し
ま
す
。

問
い
合
わ
せ
先

　

健
康
推
進
課
健
康
推
進
係

両
手
で
両
膝
を
触
る
よ
う
に
体
を

起
し
、
床
か
ら
肩
を
少
し
浮
か
せ
ま

す
。
こ
の
時
、
お
腹
の
筋
肉
を
意
識

し
て
行
い
ま
す

麻
し
ん
風
し
ん
予
防
接
種
の「
第
２
期
」は
お
済
み
で
す
か
？

今
年
の
４
月
か
ら
小
学
校
に
入
る
お
子
さ
ん
の
保
護
者
の
皆
さ
ん
へ

　月：子どもの心身症とストレス

　火：自閉症とは

　水：メタボリック症候群

　木：歯周病の原因と予防

　金：円形脱毛症の治療

土日：無痛性心筋梗塞

3月の　　　　　健康情報
☎096（385）3300 （24時間）

モシモシモシモシモシモシ

協
力
医
療
機
関
と
予
防
接
種
実
施
日

※
予
約
が
必
要
で
す
。

菊
池
中
央
病
院
（
菊
池
市
）

　

☎
（
25
）
３
１
４
１

　

○
３
月
３
日
（
土
）
の
午
前
中

み
や
の
小
児
科
（
合
志
市
）

　

☎
０
９
６
（
２
４
８
）
５
８
０
０

　

○ 

３
月
１
日
（
木
）・
２
日
（
金
）・

５
日
（
月
）・
７
日
（
水
）
の

夜
間

　

○ 

３
月
３
日
（
土
）
の
午
前
・
午

後

　

○
３
月
４
日
（
日
）
の
午
前
中

桑
原
内
科
小
児
科
医
院
（
植
木
町
）

　

☎
０
９
６
（
２
７
３
）
３
３
３
０

　

○ 

３
月
１
日
（
木
）・
２
日
（
金
）・

５
日
（
月
）・
６
日
（
火
）・
７

日
（
水
）
の
午
後
５
時
ま
で

　

○ 

３
月
３
日
（
土
）
の
午
前
中
（
正

午
ま
で
）

※ 

夜
間　

午
後
６
時
か
ら
午
後
８
時

ご
ろ
ま
で

※ 

前
記
の
医
療
機
関
以
外
で
の
予
防

接
種
を
希
望
す
る
人
は
、
事
前
に

市
役
所
健
康
推
進
課
ま
た
は
各
総

合
支
所
に
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ
先

　

健
康
推
進
課
健
康
推
進
係
、
各
総

合
支
所
民
生
課

　

３
月
１
日
（
木
）
〜
３
月
７
日
（
水
）
ま
で
の
１
週
間
、
協
力
医
療

機
関
で
、
土
曜
日
・
日
曜
日
・
平
日
の
夜
間
（
午
後
６
時
〜
午
後
８
時

頃
）
に
予
防
接
種
を
行
な
う
と
と
も
に
、
予
防
接
種
の
相
談
に
も
応
じ

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
通
常
の
診
療
時
間
内
に
予
防
接
種
を
受
け
に
く

い
人
は
、
ぜ
ひ
こ
の
機
会
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

　

市
の
委
託
す
る
医
療
機
関
は
次
の
と
お
り
で
す
。

子
ど
も
予
防
接
種
週
間

３
月
１
日（
木
）〜
３
月
７
日（
水
）は

で
す
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