
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事前のお口のエクササイズを習慣に！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康 

福祉委員               

 

福祉委員は、見守り活動など地域福祉活動の

担い手です。よろしくお願いします。 

№７１ 

令和 5 年 

2 月号 

 

 

福 

 

祉 委 員 

だ よ り 
宇部市社会福祉協議会 

キャラクター「うべっぽくん」 

お口の健康から始めるフレイル予防 

 

 お口の健康はなぜ大切？ 

噛む力や舌の動きが悪くなると、食

事の際に影響が出たり、滑舌が悪く

なると、人との関わりや外出も減り

心身ともに衰えてくる可能性も！ 

パタカラ体操 
食べ物をのどの奥まで運ぶ筋肉をきたえる 
 
 
  
 
 

 
各発音 8 回を 2 セット行おう！ 

 

舌のトレーニング 

唾液分泌促進と言葉を発する機能を保つ 

①舌で下顎の先を触るつもりで伸ばす。 

②舌で鼻のあたまを触るつもりで伸ばす。 

③舌を左右に伸ばす。 

④お口の周りをぐるりと舌を動かす。 
   各 5 回ずつ行おう！  

口の機能低下（オーラルフレイル）チェック 

チェックの合計点数が 

情報提供 宇部市健康増進課 

かかりつけを持ち定期的に健診を！ 

    唇をはじく
ように 

 

 

パ 

舌先を上の 
前歯の裏に 
つけるように 

 

舌の奥を 
上顎奥に 
つけるように 

 

ラ 

舌を 
まるめる 
ように 

 

カ タ 



♪シルエットになっている下の４つのスポーツは何でしょうか♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

情報 

答え：①テニス ②バスケットボール ③フェンシング ④スキージャンプ 
発行 社会福祉法人宇部市社会福祉協議会 TEL33-3134   FAX22-4391   

宇部市社協で 
福祉機器が借りられます！ 

宇部市社協では、市民の皆様や企業様等からご寄贈いただいた福祉機器等を、

必要としている市民の方々へ無償で貸し出しを行なってるんだ♪ 

詳細は、宇部市社協ホームページ（https://www.ubeshishakyo.or.jp/）を 

ご覧いただくか、宇部市社会福祉協議会総務課までお気軽にお問い合わせくだ

さい♪（電話：３３－３１３１、FAX：２２－４３９３） 

 貸出品  

●車椅子  ●杖（松葉杖、Ｔ字杖、四点杖） 

●入浴用椅子  ●歩行器（歩行補助車を含む） 

 

 貸出期間  

●60 日以内 

※宇部市内の施設、団体への貸出期間は、 

原則として 2 週間以内となります。 

 利用方法  

・貸出品は、在庫数が限られており、必要な際にお貸しできない場合がありますので 

まずは、宇部市社協まで事前にご連絡を下さい。 

・その後、申請書を宇部市社協ホームページよりダウンロードしていただき、 

必要事項をご記入のうえ、受付窓口までご提出をお願いします。 

・なお、申請書は窓口に来所された際にご記入していただくことも可能です。 


