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《隕》肩の力が入らない程度に、背筋を伸|ざすと、
腕を振りやすくなります。 ・

鍮》足1まかかとから地面につくと、
転倒しにくくなります。

鸞 華由足のひざをしつかり4申 |ボすと、
機要の位置が高くなり、歩幅が広がります。

健康診査のお申込み。

お問しヽ合わせ |き、お住
まいの「市 (区 )役 所」
「町・村役場」の健康診
査担当窓園へ。
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かかとからつく

‐|.し すヽ |こ腰をかけて、上体をまつすぐ1逼爆ちます。

.1片方の足をしヽすと水平の高さまでゆつくりと持ち上げ、
約5秒間停止した後、ゆつくりと下ろします。

鼈》片足ずつ5～ 10回くり返します。

⌒

`、

t=′ヽ
:ヽノ l

へ

（

´
　
ハ

rヽノ｀

ヽ

１

′
０

ヽ

０

rv、

問診  身体計浸じ  血圧浸じ定
1血液検査  尿検査 など

躙綺餞絋瘍嘔晰蝙晰袂絋膨魏、晰嘔絃

鰊誦瑕颯巾蜃骰蛯慾餃幌咎G健診を,露用し、
フレイルの早期発見、重症化予防 |こつ

なげ、健康寿命を延 |ぎしましょう。
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裏画 F歯とお日の健康華 」

につしヽてもこ覧ください。
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75歳以上のみなこま毎年度1回、

靡黎饒躙≫靱不躙
※
の場躙をしましょう
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□食欲がなしヽ   ■

□ あこの力が弱い

□滑舌が悪い。舌がまわらない

□ お口が乾く・ニオイが気になる

このような症状に心当たりはありませんか ?

●滑舌低下      ●食べこぼし
●噛めない食品の増加 ●むせ

※は一け褥邸麒ピ職鰤魏・・・

高齢者の「ささ機は爾鰻饉畿鸞凸え」を意味
します。これを放置すると、全身の筋肉や心

身の活力の衰えが進み、要介護状態となる

リスクが高まります。

□発音がはつきりしない

◎お回の中の健康を保たないと、飲み込む機能が低下し、糖尿続や
心臓病など、全身の病気にかかりやすくなります。

◎むせたり、のどにつかえたりすることが原因で、国内の細菌が肺
に入つてしまい、肺炎を引き起こすこともあります。

◎通常のメンテナンスと違い、国腔機能を診る健診ですので、総入
れ歯の方も健診は必要です。
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どんな穣卜があるの ?
◎間診   ◎口腔機能検査
◎結果説明     _

院が受けられるの?
◎75歳以上の方
(65歳以上の障がい認定の方を含みます)

聰゛鬱颯Iで受けられるの ?       .
◎お住まいの市町村で異なります。          ■
◎「各市(区)役所」「町・村役場」の健診窓口にお問い合わせく
(お申込みの受付、受診日、受診機関など)

蛉巡はいくらかかるの?   ‐
◎自己負担金400円 ※市町村により異なります。

ださい。
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熊本県後期高齢者医療広域運含 TEL 096E368‐6777


