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９月は敬老の日ですね。

デイサービスをご利用の皆様がいつまでも元気で過ごせるように長

寿の秘訣を確認していきましょう！

①バランスの取れた食事を摂りましょう
・野菜、果物、穀物、健康的な脂肪、魚、豆類などの食品が中心です。これらの食品は抗酸化物質や健康に

良い栄養素を豊富に含んでおり、慢性疾患のリスクを低減し、寿命を延ばす助けになります。

②適度な運動をしましょう
・規則正しい運動は、長寿への鍵です。体を動かすことは心臓や筋肉の健康を維持し、骨密度を高め、認知

機能を向上させます。さらに、適度な運動はストレスを軽減し、幸福感を高める助けにもなります。

③良質な睡眠
・十分な睡眠を確保することも長寿に影響を与えます。規則的な睡眠パターンを維持し、睡眠の質を向上さ

せることは、心身の健康に寄与します。不足すると、免疫機能が低下し、慢性的な疾患のリスクが高まりま

す。

④地域社会とのつながり
・人間関係も長寿に寄与します。規則正しい生活を維持するために、友人や家族との交流は不可欠です。社

会的なつながりは心理的な健康を促進し、幸福感を高めます。

お口のケアをすることは、歯や歯ぐきを健康に保つだけではなく、肺炎などの全身疾患を予防する

効果もあります。正しいケアで、健康なお口を保ちましょう。

１ うがい
水を口に含み、左右の頬を膨らませ、しっかり動かしながらぶくぶくすることで、口の中の体操にもなりま

す。

2 歯磨き
歯ブラシは鉛筆を持つように持ち、力を入れすぎずに柔らかく使用しましょう。

歯垢が貯まりやすい歯と歯茎の間などを注意して磨きましょう。

高齢者におすすめの歯ブラシは、歯茎が弱いのでヘッドが小さく、柔らかい歯ブラシが口が開きにくい方で

も磨きやすいです。

3 舌のケア
舌を強く擦ると傷つける恐れがありますので、奥から手前にやさしく動かしていき、乾燥している場合は湿

らせてから行うように心掛けます。

4 入れ歯の手入れ
・洗面器等に水を張り、落として破損したり排水口に流したりしないようにしましょう。

・義歯用ブラシを使用しましょう。

・ゴシゴシと力を入れすぎないようにしましょう。

・汚れが残りやすい金具の部分は丁寧に磨きましょう。

8/11（月）、8/12（火）と夏祭りを開催しました。

1日目はゲストのイリマフラダンスの皆様によるフラダンスの披露あり。「綺麗だ

よー」「素敵だよー」とご利用者から声があがっていました。

2日目はグリーンピースの皆様をお迎えし、素敵な演奏や歌声を披露してください

ました。また、小さな小さなゲストに、「かわいい、かわいい」と皆さん釘付け。

ゲストの皆様のご協力もあり、楽しい時間を過ごすことができました。




