
　こんにちは！

　登別市社会福祉協議会（社協）です！

　1 0月9日は「スポーツの日」です。今年は
様々なスポーツが注目され、テレビや新聞を

賑わせています。

　スポーツをすることで、健康維持、睡眠サ

イクルの改善、脳の働きを良くするなど、多

くのメリットが得られると言われています。

　身体を動かすだけで日々の生活がより快適

で健やかなものになるので、メリットを理解

してスポーツを楽しんでくださいね。

あたまの体操

まごころレターまごころレター 2 0 2 3 . 1 0 . 0 1

第7 7号

今 回 は 「 ス ポ ー ツ の 日 」 に ち な ん で 、 ス ポ ー ツ に 関 す る

「 雑 学 問 題 」 で す 。

3 つ の 選 択 肢 か ら 正 し い も の を 一 つ 選 ん で く だ さ い 。

裏面に今号のあたまの体操の答えとからだの体操を掲載しています

１ .  サ ッ カ ー ボ ー ル は 白 黒 で す が 、 昔 は 違 う 色 で し た 。 何 色 だ

 　  っ た で し ょ う か ？

                   　 ① 緑 色 　 　 ② 茶 色 　 　 ③ 灰 色

２ ． バ ス ケ ッ ト ボ ー ル は 誕 生 し た 当 初 は 何 を ゴ ー ル に し て い た

    で し ょ う か ？

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ① ゆ り 籠 　 ② く ず 籠 　 ③ フ ル ー ツ 籠

３ ． バ レ ー ボ ー ル は 現 在 １ チ ー ム ６ 人 で 行 い ま す が 、 日 本 に 伝

　 　 わ っ て き た 当 初 は 何 人 だ っ た で し ょ う か ？

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ① ７ 人 　 　 ② １ ６ 人 　 ③ ２ ０ 人

　

４ ． ト ラ イ ア ス ロ ン の 3 つ の 種 目 を 行 う 順 番 と し て 正 し い の は

　 　 ど れ で し ょ う か ？   ① 水 泳 ・ 自 転 車 ・ 長 距 離 走

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ② 自 転 車 ・ 水 泳 ・ 長 距 離 走

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ③ 長 距 離 走 ・ 水 泳 ・ 自 転 車

５ ． ド ッ ジ ボ ー ル の 「 ド ッ ジ 」 と は ど ん な 意 味 で し ょ う か ？

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　   ① 投 げ る 　 ② あ て る 　 ③ 避 け る



まごころレターは赤い羽根共同募金の支援を受けて発行しています

からだの体操
今回は

「オーラルフレイルの対策」です

監修：ジェイコー登別病院・登別すずらん病院
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　 今 回 は 、 知 ら ぬ 間 に 衰 え て し ま う こ と が 多 い 『 オ ー ラ ル フ レ

イ ル 』 の 対 策 が テ ー マ で す 。

　 『 オ ー ラ ル フ レ イ ル 』 と は 、 噛 ん だ り 、 飲 み 込 ん だ り 、 話 し

た り す る た め の 口 腔 機 能 が 衰 え て し ま う こ と で す 。

　 ま た 、 早 期 の 重 要 な 老 化 サ イ ン と さ れ て お り 、 フ レ イ ル （ 筋

力 や 心 身 の 機 能 な ど が 低 下 し 、 衰 弱 し た 状 態 の こ と ） の 前 兆 と

も 言 わ れ て い ま す 。

　 噛 む 力 や 舌 の 動 き が 衰 え て し ま う と 食 生 活 に 支 障 を き た し た

り 、 滑 舌 が 悪 く な る こ と で 他 人 と の 会 話 が 億 劫 に な る な ど 、 社

会 と の 関 り を 減 ら す こ と に も つ な が り か ね ま せ ん 。

　 お 口 の 健 康 が 全 身 の 健 康 に つ な が り ま す ！

　 お 口 の 体 操 を 行 い 、 オ ー ラ ル フ レ イ ル を 対 策 し ま し ょ う ！

＊ 次 回 は お 口 の 体 操 の 「 舌 編 」 で す ！

お口の体操（  くちびる・ほほ  編  ）　＊１セット１０回を目安に！

＊口を開けた時に顎が痛い場
合は、大きく開けずに無理の
ない大きさで！


