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オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
に
つ
い
て

　

英
語
で
「
オ
ー
ラ
ル
」
は
「
口
腔
の
」、「
フ

レ
イ
ル
」
は
「
虚
弱
」
を
意
味
し
ま
す
。
簡

単
に
い
う
と
『
口
を
介
し
た
体
の
衰
え
』
の

こ
と
で
す
。
年
齢
を
重
ね
て
足
腰
の
筋
力
が

低
下
す
る
の
は
、一
般
的
に
ご
く
当
た
り
前
の

こ
と
で
す
が
、『
口
の
衰
え
』
が
身
体
全
体
、

さ
ら
に
は
精
神
的
な
部
分
や
社
会
的
な
面
も

含
め
て
、
健
康
と
大
き
な
関
わ
り
が
あ
る
の

で
す
。

口
が
担
う
大
切
な
役
割
は
２
つ
あ
り
ま
す
。

①
食
べ
物
を
噛
ん
で
飲
み
込
む
栄
養
摂
取
の

　

入
り
口

②
会
話
を
行
う
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
窓
口

　
「
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
」
は
、
口
腔
機
能

の
低
下
に
よ
っ
て
『
う
ま
く
噛
め
な
い
、

咀
嚼
で
き
な
い
』
と
い
う
悩
み
か
ら
は
じ

ま
り
ま
す
。口
腔
機
能
に
は「
噛
み
砕
く
」「
飲

み
込
む
」「
唾
液
を
分
泌
す
る
」「
言
葉
を
発

す
る
」
な
ど
様
々
な
役
割
が
あ
り
ま
す
。

　

う
ま
く
噛
む
こ
と
が
で
き
な
い
と
、

食
べ
ら
れ
な
い
食
品
が
増
え
る
た
め
、

食
事
量
や
食
欲
が
減
少
し
、
十
分
な

栄
養
が
摂
取
で
き
な
く
な
っ
て
身
体
が

弱
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

加
え
て
、
口
を
動
か
す
機
能
が
低
下
す

る
と
発
音
や
会
話
が
ス
ム
ー
ズ
に
で
き
な
く

な
っ
て
し
ま
う
た
め
、
人
と
会
う
こ
と
や
外

出
す
る
こ
と
が
し
だ
い
に
わ
ず
ら
わ
し
く

な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る
に
は

ど
う
す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。

　
「
話
す
、
食
べ
る
」
な
ど
と
い
う
日
常
の
行

為
を
通
じ
て
、
口
を
し
っ
か
り
動
か
し
て
使

う
こ
と
が
大
切
で
す
。
し
か
し
、こ
の「
話
す
、

食
べ
る
」
と
い
う
行
為
は
ほ
と
ん
ど
の
方
が

何
気
な
く
し
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
。
重
要
な
こ

と
は
、
こ
の
行
為
が
自
分
の
口
の
健
康
に
と
っ

て
大
切
だ
と
認
識
し
、
意
識
す
る
こ
と
が
口

の
健
康
に
つ
な
が
り
ま
す
。
食
べ
物
を
よ
く

噛
む
と
、
唾
液
の
分
泌
量
が
増
え
る
の
で
口

内
フ
ロ
ー
ラ
が
整
い
、
消
化
・
吸
収
の
手
助

け
に
も
な
り
ま
す
。

　

正
し
い
歯
磨
き
や
義
歯
の
手
入
れ
な
ど
毎

日
し
っ
か
り
口
の
中
を
ケ
ア
し
ま
し
ょ
う
。

「
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
」
の
代
表
的
な
兆
候
を

チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
と
し
て
ま
と
め
た
の
で
、

ご
自
身
や
ご
家
族
に
当
て
は
ま
る
項
目
が
な

い
か
、
ぜ
ひ
チ
ェッ
ク
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

も
し
、
こ
の
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
に
一
つ
で
も

当
て
は
ま
る
項
目
が
あ
れ
ば
「
フ
レ
イ
ル
」

や
「
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
」
の
兆
し
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

　

外
出
の
機
会
を
増
や
し
、
社
会
的
な
活
動

を
心
が
け
、
快
活
な
生
活
を
送
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
歯
科
の
受
診
や
口
腔
ケ

ア
の
指
導
を
受
け
る
な
ど
し
て
、
口
の
健
康

に
努
め
ま
し
ょ
う
。

　

あ
て
は
ま
る
項
目
が
な
か
っ
た
と
し
て
も
、

油
断
は
禁
物
。
健
康
維
持
の
た
め
の
「
口
の

役
割
」
を
理
解
し
て
、
普
段
か
ら
し
っ
か
り

噛
む
こ
と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

そ
し
ゃ
く

北区では「北区お口元気体操」のテキストの配布
やDVDの貸し出しなども行っています。
ぜひご活用ください。

「北区お口元気体操」に関する問合せ

北区役所健康福祉部長寿支援課
電話：03-3908-9017

特   集

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
と
い
う
言
葉
を

ご
存
じ
で
す
か
？

参考：噛むこと研究室

チェックリスト

□✓ 滑舌が悪くなってきたと感じること
 がある

□✓ 食べこぼすことが増えている

□✓ 口内の乾燥が気になる 

□✓ お茶や汁物など飲み込むときに
 むせることがある

□✓ 半年前に比べると固いものが
 噛めなくなっている

□✓ ここ半年で２～３㎏以上の体重が
 減少している

□✓ バスや電車などを使って１人で
 外出する機会が減っている

□✓ 友人の家を訪ねる機会が減っている 

□✓ 10 ～ 15 分くらい続けて歩く機会が
 減っている

□✓ 自分で電話番号を調べて、
 電話をかける機会が減っている

噛めない

咀嚼機
能と

噛む力
が低下 柔らかいもの

ばかりを食べる

噛むために必要な
筋肉が衰えていく

食欲の低下につながる

そしゃく

❷ ❶



❹ ❸

 「
自
主
グ
ル
ー
プ
」 の
ご
紹
介
み
ん
な
で
協
力
し
、
助
け
あ
い
な
が
ら
、
楽
し
く
活
動
す
る

「
自
主
グ
ル
ー
プ
」
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

「
誰
が
先
生
と
言
う
わ
け
で
な
く
皆
で
楽
し
く

書
道
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
！
」 

と
い
う
コ
ン
セ
プ
ト
で
発
足
し
た
書
道
の
会
。

　
準
備
や
片
付
け
も
お
当
番
制
に
し
て
皆
が

協
力
し
て
活
動
し
て
い
ま
す
。
書
道
は
筆
に
墨

を
含
ま
せ
て
白
い
紙
に
文
字
を
書
く
と
い
う
こ

と
が
ス
ト
レ
ス
発
散
、
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る
と
し

て
、
コ
コ
ロ
と
カ
ラ
ダ
に
良
い
と
い
う
こ
と
で
注

目
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
毎
月
、
沢
山
の
素
晴
ら
し
い
作
品
が
生
ま
れ

ま
す
が
、「
こ
れ
が
今
日
の
最
高
傑
作
」
と
い
う

作
品
を
決
め
、
そ
の
「
最
高
傑
作
」
を
ぷ
ら
っ

と
ほ
ー
む
桐
ケ
丘
に
飾
っ
て
い
ま
す
。
文
字
を

書
く
時
は
集
中
さ
れ
真
剣
な
眼
差
し
。
終
わ
る

書
道
の
会

ぷ
ら
っ
と
ほ
ー
む
桐
ケ
丘

　
平
成
28
年
度
後
期
お
た
っ
し
ゃ
教
室
終
了

後
、
平
成
29
年
３
月
に
自
主
グ
ル
ー
プ
と
し
て

ス
タ
ー
ト
し
た
や
よ
い
ク
ラ
ブ
。
３
月
の
和
名

「
弥
生
」
か
ら
グ
ル
ー
プ
名
を
取
り
ま
し
た
。

現
在
、
10
名
で
活
動
し
て
い
ま
す
。
活
動
は

平
成
30
年
５
月
よ
り
飛
鳥
晴
山

苑
の
「
ひ
だ
ま
り
サ
ロ
ン
」
で
行
っ

て
い
ま
す
。
こ
ち
ら
で
は
筋
力
ア
ッ

プ
の
マ
シ
ン
を
使
用
し
、
各
々
の

ペ
ー
ス
で
筋
ト
レ
に
励
ん
で
い
ま

す
。
他
に
も
北
区
ご
近
所
体
操
や

さ
く
ら
体
操
、
お
口
の
体
操
、
コ

グ
ニ
サ
イ
ズ
な
ど
を
行
っ
て
い
る
そ

う
で
す
。

　
代
表
の
勝
野
さ
ん
は
メ
ン
バ
ー
で

唯一の
男
性
。
細
や
か
な
心
配
り
で

参
加
し
や
す
い
環
境
を
整
え
て
こ

ら
れ
ま
し
た
。「
面
倒
な
こ
と
も
全
て
お
任
せ
し

て
い
ま
す
。
本
当
に
助
か
り
ま
す
」
と
女
性
陣

か
ら
の
信
頼
も
厚
く
頼
り
に
な
る
存
在
で
す
。

　
体
操
を
す
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、「
お

し
ゃべ
り
が一番
」「
お
し
ゃべ
り
す
る
の
も
お
口

の
体
操
よ
」
と
、
笑
い
声
が
絶
え
ま
せ
ん
。
お

し
ゃべ
り
が
盛
り
上
が
り
食
事
会
も
行
い
ま
し

た
。
新
し
い
こ
と
に
も
即
計
画
を
立
て
、
即
実

行
で
き
る
所
か
ら
も
チ
ー
ム
ワ
ー
ク
の
良
さ
を

や
よ
い
ク
ラ
ブ

ぷ
ら
っ
と
ほ
ー
む
滝
野
川
東

感
じ
ま
す
。
ま
た
、
活
動
の
様
子
か
ら
も
互
い

に
助
け
合
い
、
相
手
の
個
性
を
理
解
し
受
け

入
れ
、
尊
重
す
る
様
子
が
分
か
り
ま
す
。
だ

か
ら
、
訪
問
し
た
私
た
ち
で
も
和
気
あ
い
あ
い

と
楽
し
い
空
気
を
感
じ
て
あ
た
た
か
い
気
持
ち

に
な
れ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

　
『
み
ん
な
で
楽
し
く
健
康
維
持
』が
モ
ッ
ト
ー

の
や
よ
い
ク
ラ
ブ
の
皆
さ
ん
。こ
れ
か
ら
も
益
々

の
ご
活
躍
を
期
待
し
ま
す
。

と
和
や
か
に
お
喋
り
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

　
毎
月
第
三
月
曜
日
午
後一時
か
ら
活
動
し
て

い
ま
す
。
現
在
は
女
性
ば
か
り
の
グ
ル
ー
プ
で

す
が
、
男
性
も
大
歓
迎
。
参
加
費
百
円
で
す
。

「
書
道
の
会
」
の
皆
さ
ん
と一緒
に
楽
し
く
書
道

を
し
ま
せ
ん
か
？

一緒に書道しませんか！

体操もおしゃべりも楽しいですよ！



❻ ❺

　

チ
ャ
レ
ン
ジ
教
室
と
し
て
の
「
ア

ロ
マ
教
室
」
は
、
地
域
さ
さ
え
あ

い
活
動
団
体
で
も
あ
る
「
こ
こ
ろ

と
か
ら
だ
の
元
気Lab.

（
ラ
ボ
）」

の
堀
口
先
生
を
講
師
に
お
む
か
え

し
て
、
ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー
の
基
礎

と
使
い
方
や
ハ
ン
ド
ケ
ア
を
学
ぶ

講
座
で
す
。

　

植
物
の
香
り
、
ア
ロ
マ
ク
ラ
フ
ト
づ
く
り
、
ハ
ン
ド
ケ
ア
で
嗅
覚

と
指
先
を
つ
か
い
、
こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
、
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
で
き
る
と
人
気
の
講
座
で
す
。

　

ハ
ン
ド
ケ
ア
の
時
間
は
ア
ロ
マ
の
香
り
に
包
ま
れ
至
福
の
時
間

に
。
し
っ
と
り
ポ
カ
ポ
カ
の
手
を
さ
す
り
な
が
ら
「
本
当
に
気
持
ち

が
い
い
わ
」
と
、
皆
さ
ん
大
満
足
。
講
座
は
終
了
し
ま
し
た
が
、

参
加
者
か
ら
は
「
学
ん
だ
こ
と
を
生
か

し
た
い
」
と
の
声
も
あ
が
っ
て
お
り
、

今
後
も
継
続
し
て
活
動
で
き
る
よ
う
に

話
し
合
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

　

ど
ん
な
自
主
グ
ル
ー
プ
が
発
足
す
る

の
か
、
今
か
ら
と
て
も
楽
し
み
で
す
。

ア
ロ
マ
教
室

ぷ
ら
っ
と
ほ
ー
む
桐
ケ
丘

　

西
ヶ
原
に
あ
る
お
花
屋
「
エ
ク

ズ
フ
ラ
ワ
ー
」
の
店
主
が
講
師
を

務
め
る
、「
フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ

ン
ト
教
室
」
を
紹
介
し
ま
す
。

代
表　
田
村
さ
ん

「
気
軽
に
楽
し
く
！ 

ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
！
」

　
「
ほ
め
ら
れ
る
の
が
嬉
し
く
て
！
」
と
ほ
め
上
手
の
田
村
さ
ん
に

の
せ
ら
れ
、
参
加
者
の
皆
さ
ん
の
腕
前
も
ど
ん
ど
ん
上
が
っ
て
い
ま

す
。
自
由
な
発
想
で
の
び
の
び
と
楽
し
み
、
個
性
豊
か
な
作
品
に

仕
上
げ
て
い
ま
す
。

　

自
宅
で
の
手
入
れ
方
法
や
植
物
の
特
徴
、
流
行
の
も
の
な
ど
も

教
え
て
く
だ
さ
り
、
生
活
の
中
で
も
植

物
を
楽
し
む
ヒ
ン
ト
に
な
っ
て
い
ま
す
。

第
２
月
曜　

千
円
（
生
花
）

第
４
水
曜　

千
五
百
円
（
生
花
以
外
）

﹇
お
問
合
せ
﹈

　

ぷ
ら
っ
と
ほ
ー
む
滝
野
川
東

フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト
教
室

ぷ
ら
っ
と
ほ
ー
む
滝
野
川
東

ぷらっとほーむで開催する教室は、自主グループの発足につながる
きっかけにもなります。興味のある方はぜひご参加ください。教室のご紹介

活動報告

『みんなが主役の通いの場づくり講座』
 開催しました！

　

Ｃｏ
Ｃｏ
Ｌａ （
カ
ン
フ
ァ
タ
ブ
ル
・

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
研
究
所
）
の
小

久
保
信
幸
先
生
を
お
迎
え
し
て
、
介

護
予
防
リ
ー
ダ
ー
の
皆
さ
ん
と
地
域

で
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
さ
れ
て
い
る

方
を
対
象
に
、
全
三
回
の
講
座
を
開

催
い
た
し
ま
し
た
。

　

参
加
す
る
と
元
気
に
な
れ
て
、
主

体
的
に
参
加
し
た
く
な
る
よ
う
な『
通

い
の
場
』
に
す
る
に
は
、
参
加
者
に

対
し
て
ど
の
よ
う
な
働
き
か
け
が
必
要
な
の
か
、
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
と
し
て
の
役
割
と
は
ど
の
よ
う
な
も
の
な
の

か
、
実
際
に
プ
ロ
グ
ラ
ム
体
験
を
行
い
な
が
ら
学
ん
で

い
き
ま
し
た
。

　

受
講
者
の
方
か
ら
は
、『
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
大

切
さ
が
よ
く
分
か
り
ま
し
た
』『
早
速
、自
分
の
関
わ
っ

て
い
る
活
動
で
今
日
学
ん
だ
こ
と
を
実
践
し
て
み
た

い
』
な
ど
、
と
て
も
前
向
き
な
言
葉
を
た
く
さ
ん
聞

く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

参
加
者
が
元
気
に
な
れ
る
、

ほ
っ
と
で
き
る『
通
い
の
場
』が
増

え
る
よ
う
、
ぷ
ら
っ
と
ほ
ー
む
で

は
、
こ
れ
か
ら
も
地
域
の
皆
さ
ん

の
活
動
を
応
援
し
て
い
き
ま
す
。

ぷらっとほーむぷらっとほーむぷらっとほーむ


