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“口腔ケア” とは、 口の中を清潔に保つことで口腔内だけでなく
　　　　　　　　　　　　　　体全体の健康を保つケアの事です。
　　　セルフケア ・ ・ ・ 自分自身で行うケア
　　　プロフェッショナルケア ・ ・ ・ 専門家が専門的なケアをアドバイスし行うケア

ＯＮＥポイント

健康で快適な生活が営める一年を願って

　旧年はコロナ禍に振り回された一年でした。

新年は、 きっとこの苦難を乗り越えて、 あたり前の日常が安心して過ごせるように

なると願っています。 ハートフルデイケア知多も職員一同、 状況に合わせた態勢で

皆さまをお迎えしていきます。

歯磨きのポイント

歯磨き粉はつけすぎず少量で

ポイント１

ポイント２

ポイント３

１・2本ずつ丁寧に磨く

小刻みに軽い力で磨く

ポイント４

舌の上も舌ブラシで掃除

…虫歯や歯周病の予防

　　1． 唾液の分泌を促進する。

　　2． 感染症や発熱を予防する。

　　3． 誤嚥性肺炎を予防する。

　　4． 口腔機能の低下を防ぐ。

　　　( 噛む ・ 飲み込む ・ 呼吸する

　　　　 ・ 話す ・ 表情を作る )

口腔ケアの効果

加齢とともにかむ力や飲み込む力が衰えます。

口の中の環境を正しいケアで健康に保ちましょう。

口の中が清潔に保たれ口腔機能に問題が無ければ

正常な味覚が維持され食べる楽しみも増え、

身体だけでなく心の健康にもつながります。



クリスマス会を開催しました。

身体を温める食べ物は 「冬野菜」 です。
サツマイモ、 にんじん、 玉ねぎ、 ごぼう、 かぼちゃ、

生姜等の根菜類が代表的な温める食べ物です。

身体を温める飲み物は、 ココア、 生姜湯、 紅茶、

ウーロン茶などです。
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医療法人双樹会グループ

冷え症といっても様々な症状があります。

手足の冷えだけでなく、 内臓の温度が下がっている

冷え症など様々な症状があります。

寒くなると体温を少しでも上げて免疫力アップを図ることが

必要になります。 そこで必要なのは 「食事」 と 「運動」 です。

職員紹介
介護福祉士 山本葉子
よろしくおねがいします。
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　では身体を温める運動は、

ひとつは、 大きな筋肉が集中する下半身を動かす事です。

立ち上がりは、 腰から下の大部分の筋肉を動かします。

数回ずつでも、 一日に何セットか行うと良いですよ。

立ち上がらなく腰掛けたままの足踏みでも効果はあります。

上肢は両手を合わせて左右の手を押し当てたり、

両手を組んで引っ張ったりすることも効果的です。

皆さん、 食事と運動で寒い冬を乗り切りましょう。 （理学療法士 間瀬）

昨年はコロナ禍で、 毎年楽しみにしていた外出レクや、

ハーモニカの演奏会などが中止になってしまいました。

レクリエーションやイベントも 「三密」 を避けたり、 大き

な声を出さないようにと、 色々制限される中でクリスマス

会を行いました。 職員が歌やダンスを披露し、 笑顔が

あふれるクリスマス会となりました。

今年も皆様に楽しんでいただけるよう知恵をしぼり、

催していきたいと思います。 楽しみにしていてください。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　( 介護 國松 )

12 月 24・25 日


