
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

千葉市大宮いきいきセンター 電話 043-265-1751 ＦＡＸ 043-265-174１ 

（千葉市若葉区大宮台 7-8-1   大宮小学校内）  正面校舎の裏側です。 

 

令和５年６月１日 発行 

ホームページ ツイッター 

 

 
 

 
講演会  

『ヨガビリー（指ヨガ）』 
令和 5年 6月 25日(日)10：00～12：00 

 

6月5日(月)

募集開始 

 

 

 

 当センターでは今年度、脳年齢測定や血管年齢測定を定期的に実施しております。脳年齢及び

血管年齢共に簡単に測定できますので、ご自身の身体状況を知る機会にしてみませんか！ 

 

〇脳年齢測定…ゲーム感覚で簡単に行えます。タッチパネル上の数字を順に押していくことで、

記憶力と処理能力の傾向を測定します。 

 

〇血管年齢測定…血管の老化は２０歳を過ぎた頃から、徐々に始まっています。加齢に伴う血管

の老化に負けないように身体状況を把握し、生活習慣を見直して若々しい血管

を手に入れましょう。 

 

６月は脳年齢測定週間を予定しております。お気軽にお越しください。 

日時 ６月２２日（木）～２９日（木） 

６月 1 日より、ボディケアスクールの欠員募集を開始します。ボディケアスクールでは、日常生

活能力の回復や身体機能の維持・向上を目的とした体操やストレッチ、日常生活動作で困っている事

についてのアドバイスなどを理学療法士等が行っています。 

【期 間】 ７月～９月 【開催日】 毎週水曜日（※第５週目は除く） 

【時 間】 ９：３０～1１：３０ 

【対 象】 市内に住所を有する６０歳以上の方。生きがい活動支援通所事業に参加していない方、

又は他会場のボディケアスクールの参加を受けていない方。 

【優先順位】①新規の方（１年間同区内でボディケアスクールに当選していない方。） 

      ②直前のコース（４月コース）を受講していない方。 

      ※直前の４月コースを受講した方も申込みは可。 

【申込期間】６月 1 日（木）～６月 7 日（水）までに事務所窓口、または電話・ＦＡＸにて受け付

けます。申込み多数の場合は、６月 1４日（水）9：３０から当センターで公開抽選を

行います。 

 

手を人の体に見立てて、動かしていき

ます。簡単な動きで手の平から手の甲

までほぐしていきます。また、体の各箇

所に合わせた運動も行います。 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1522456651/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9zdGF0LmFtZWJhLmpwL3VzZXJfaW1hZ2VzLzIwMTcwNDE5LzExL2lsbHVzdC15YS8wNC8xMi9qL28xMTM0MTEzNDEzOTE3NDA4MTUwLmpwZz9jYXc9ODAw/RS=%5eADBg9Pr.wmxkcK9ROOqB7qkwH4MKoE-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVHR2RzFMRFRpVGRxMGRSSTdFLVhYcGhOc2dVN2RqRXllZ3VQbHpacHVWc0hqeV80VGJIRDg5MV9pagRwAzQ0S2s0NE9wNDRLNTQ0T0lJT09DcS5PRHZPT0RqZU9Edk9PQ3QuT0RwLk9Ec3ctLQRwb3MDNDkwBHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
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６月  教養娯楽室  利用予定  （○印は一般開放） 

曜 日 日 月 火 水 木 金 土 

日時     １ ２ ３ 

9:30～11:30     ○ × ○ 

12:00～14:00     ○ ○ ○ 

14:30～16:30     ○ × ○ 

日/時 ４ ５ ６ ７ ８ ９ １０ 

9:30～11:30 ○ ○ ○ × × × × 

12:00～14:00 × ○ ○ × ○ ○ × 

14:30～16:30 × ○ ○ ○ ○ ○ ○ 

日/時 １１ １２ １３ １４ １５ １６ １７ 

9:30～11:30 × ○ × × ○ × ○ 

12:00～14:00 × × ○ × × ○ ○ 

14:30～16:30 × × ○ ○ × × ○ 

日/時 １８ １９ ２０ ２１ ２２ ２３ ２４ 

9:30～11:30 ○ ○ ○ × × × × 

12:00～14:00 × ○   ○ × ○ ○ × 

14:30～16:30 × ○ ○ ○ ○ ○ ○ 

日/時 ２５ ２６ ２７ ２８ ２９ ３０  

9:30～11:30 × ○ × ○ ○ ○  

12:00～14:00 × ○     ○ ○ ○ ○  

14:30～16:30 × ○ ○ ○ ○ ○  

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

〇成人の８割は歯周病あるいはその疑いがあると言われています。 

 口の中の細菌は放っておくと全身の健康にまで影響を及ぼします。（糖尿病や腎臓病

のリスクが高まります。）また、風邪のウイルスはプラーク（歯垢）に付着するた

め、口腔内をきれいに保たないと風邪をひきやすくなります。毒出しうがいは、お口

のトレーニングです。人生 100 年時代、うがいによる口腔トレーニングでお口の機

能も維持しましょう。そして歯周病だけでなくオーラルフレイル（口腔機能の低下）

も防ぎ、さらには美しさも保ちながら健康寿命を延ばしましょう。 

  

〇「毒出しうがい」の基本手順 

① ３０ｍｌほどの水を口に含み、口を閉じます。 

② 口に含んだ水を上の歯に向けて、クチュクチュとできるだけ大きな音を立てなが

ら強く速くぶつけます。１０回ぶつけたら水を吐き出します。 

③ ②の手順と同じ要領で、今度は下の歯に強く速く水をぶつけるようにうがいを

し、水を吐き出します。 

④ 同じうがいの手順を右の歯に向かって繰り返し、１０回うがいをしたら水を吐き

出します。 

⑤ 最後に左の歯に向かって同じうがいを繰り返します。左右のうがいをしている時

は頬がふくらむように意識しましょう。 
【参考文献】日経ヘルス 口腔トレーニングより引用 

うがいで口腔トレーニング 
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