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オーラルフレイルの人が
抱えるリスク（新規発症率）

左右両方の奥歯でしっかり
かみしめられない人の割合

身体的フレイル 2.4倍
サルコペニア 2.1倍
要介護認定 2.4倍
総死亡リスク 2.1倍

栖本町の通いの場
「下河内すずらんの会」で
口腔体操に取り組む会員

36 第19回天草マラソン大会
交通規制のお知らせ

34 休日在宅病(医)院／水道修繕当番店

30 宝島のわだい

35 お出かけ情報

33 市民のひろば

29 ハッピーバースデー
28 元気☆あまくさっこ／〇〇な人み～つけた！
13 くらしの情報
12 いきいき健康

2 新年のあいさつ
4 オーラルフレイル
～お口から始めるフレイル予防～

10 魅力ある天草宝島給食

問い合わせ先

牛  深☎73-2111・有  明☎53-1111
御所浦☎67-2111・倉  岳☎64-3111
栖  本☎66-3111・新  和☎46-2111
五  和☎32-1111・天  草☎42-1111
河  浦☎76-1111

天草市役所 ☎23-1111
〒863-8631 天草市東浜町8番1号

支　所

本　庁

※（　）内は前月比

71,993人
34,084人
37,909人
35,979

（92減）
（42減）
（50減）
（24減）

出生
死亡
転入
転出

31人
112人
78人
89人

11月末日現在

11月中の異動

人　口
男
女

世帯数

人のうごき

YouTube InstagramLINE

天草市公式SNS

Facebook

主な内容
1月号

2025

9 学芸員のイチオシ／天草の旬いただきます！

32 キラリ天草人
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歯科健診
受診者

熊本県後期高齢者
（全体）

約51
 　　万円 約105

　　　万円

▲歯科一覧

かかりつけ医など、希望
する歯科医院に直接電話で
申し込んでください。
※生活保護受給者は、証明
書持参で無料

受診方法（75歳未満は歯周疾患検診、75歳以上は歯科口腔健診）

※年度に１回限り（健康ポイント対象）

5項目のうち、2項目以上「はい」がある
場合はオーラルフレイルに該当します。

チェック
結果

「パ」「タ」「カ」「ラ」の発音をすることで、口周り
や舌の筋肉のトレーニングになります。また、唾液が
出やすくなる効果もあります。
食前などに、舌や唇の動きを意識して、はっきりと
発音するようにしましょう。

年齢を重ねると、口腔機能は誰
でも衰えてきます。その衰えを予
防する基本が、毎日の歯磨きです。
歯磨きのポイントは、歯と歯茎
との境界をゆっくり小さく振動さ
せるように行うことです。歯磨き
は歯茎の組織を活性化させる役目
もあります。しかし、あまり力を
入れ過ぎるとかえって歯周組織の
損傷につながりますので、歯磨き
をする際はやさしく磨くようにし
ましょう。

また、歯間ブラシやフロスなど
の補助道具も、使い方を間違える
と歯茎を傷つけてしまうことがあ
ります。歯間に通らないところは
無理に通さないなど、使用する際
には注意も必要です。
そして、夜の歯磨きの時間は、
最低でも５分以上。テレビを見な
がらでも構わないので、座って行
う方が良いでしょう。まずはゆっ
くり長く磨くように心掛け、口腔
機能の衰えを予防しましょう。

舌の筋肉は全身とつながってい
るので、よくかめばかむほど足腰
は衰えにくく、逆に足腰をよく使
うと舌の筋肉も育つので、口の体
操は全身のフレイル予防につなが
っています。
言葉を発する口腔体操は、単に
言葉を発するのではなく、言葉を
発する直前の口の形を意識するの
がポイントです。パタカラ体操は
発する言葉が食べる動きと連動し
ているので、食前に口の形を意識
して行うことで舌の筋肉を鍛え、

同時に誤嚥を防ぐことにもつなが
ります。
他にも、口に水を含んだ状態で
左右の頬などを膨らませながらぶ
くぶくする “ぶくぶく体操” も推
奨しています。口内を動かすこと
で舌の筋肉が鍛えられ、また虫歯
予防などの効果もあることから、
歯磨きの後の一連の流れとして２
分程度行うことを勧めています。
口の体操を日々の日課とし、口
腔機能の維持に努めましょう。

歯磨きは、口腔内を清潔に保つ最も効果的な方法です。
歯ブラシだけでは取りにくい汚れを取り除くのに便利な歯間ブ
ラシや、歯間ブラシが入らない狭い隙間に効果的なフロスなど、
汚れや歯垢の除去率を高めてくれる道具も有効に使いましょう。

ご えん

オーラルフレイルに
該当した場合は、かか
りつけの歯科医院など
に相談しましょう。

※出典：オーラルフレイル３学会合同ステートメント

歯周疾患検査に加え、口腔内の検査（口の衛生状況、
舌の動き、飲み込む力などの口腔機能の状況確認）や口
腔ケアの指導などを受けることができます。

75歳以上が受診できる

口腔状態が良好な人は全身の健康状態も良好で、医療費や介護
にかかる費用も低いことが分かっています。また、歯の数やかみ
合わせは「認知症」や「骨折」と関連性があることも判明しています。

・「要治療者」は56.9％。そのうち「歯周病」が最も多い。

・「歯科口腔健診」を受診した人は年間医療費が低い　など

令和4～ 6年度に栖本・河浦地区で実施している「オーラルフレイル講話」の
委託歯科医に、予防方法のポイントなどを伺いました。

（令和2年度の健診結果などから抜粋）健診結果から分かったこと

【1人当たりの年間平均医療費の比較】

くちびるを
はじくように
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舌の奥をのどに
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歯磨きはゆっくり長い時間をかけて

「口の体操」を日常生活のルーティンに
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interview

オーラルフレイルは、知らない間に少しずつ進行する
ため、気付いたときには症状が重くなっている場合があ
ります。以下の質問事項に対して「はい」「いいえ」で
回答し、まずは自分の口腔状態をチェックしましょう。

口腔機能の衰えは、あまり自覚症状がなくても健診
によって明らかになることがあります。年に一度は歯
科健診を受け、歯と口の状態をチェックしましょう。

7 6市政だより天草 No.357 2025.1

特集



天
草
市
に
は
、
考
古
学
や
古
生
物
学
な
ど
の
専
門
的
知
識
を
持
つ
学
芸
員
が
い
ま
す
。

そ
の
学
芸
員
が
、
天
草
の
歴
史
や
自
然
な
ど
に
関
す
る
〝
イ
チ
オ
シ
″
を
紹
介
し
ま
す
。

Vol．

021

9 市政だより天草 No.357

　（ ２人分 ）

文
化
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松
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博
幸

（本渡町本渡）

　 延命寺の境内にある墓地の

裏手に、一基の石塔が建てら

れています。正面に「流溺者

之霊」と深く刻まれたこの石

塔は、明治 26 年 11 月 21 日

に建立された供養塔です。

塔の碑文には、「明治 26

年 10 月 14 日の暴風により

流溺者が漂着したが、どこの

誰かも分からないので、ここ

（延命寺）に集めて合葬し、町山口の有志が費用を出して塔を建て供養

した」とあります。また、町山口村、志柿村、御領村、島子村、鬼池村、

高浜村で集められた流溺者は合計 10 人で、全て男性であったことも記

されています。

　供養塔を建てる原因となった暴風（台風）は、明治時代ということも

あり詳細な記録は多く残されていませんが、県内では 800 人を超える

死者を出したと記録されています。この災害に関しては上天草市大矢野

町にある「長洲漁民遭難の碑」が有名ですが、それ以外には有明町にあ

る九品寺の１基だけしか知られていませんでした。このような中、本供

養塔は令和６年５月に地元住民からの情報により発見されたものです。

　国土地理院では、過去の災害と教訓から学ぶ取り組みとして、ホーム

ページ上の地図などで「自然災害伝承碑」の場所や写真、伝承内容を公

開しています。本供養塔も塔の存在はもちろん、被災者に対する地元の

人たちの思いなどをうかがい知ることができます。ぜひご覧ください。

カボチャ

　野菜の中でも栄養価が特に高く、三大

抗酸化ビタミンであるβ
ベータ

- カロテン、ビ

タミンＥ、ビタミンＣを多く含み、動脈

硬化やがんなどの生活習慣病の発症や進

行を抑制する効果があります。

　皮にツヤがあって硬く、しっかりと重

みのあるものを選びましょう。

カボチャのごま炒め

・カボチャ　…………100g
・ピーマン　……………40g
・しめじ　………………20g
・いりごま　…………小さじ２

①カボチャは種とワタを取り、約４cm の長さで割り箸くら
いの太さに切り、熱湯でサッと茹でて水気を切る。

②ピーマンはヘタと種を取り、カボチャと同じように切る。
併せて、しめじをほぐしておく。

③フライパンにサラダ油を熱し、①②の材料を入れて炒め、
ピーマンの色が鮮やかになったらみりんと塩で味を整え、
いりごまを混ぜて器に盛る。

・サラダ油　………小さじ２
・みりん　…大さじ２分の１強
・塩　………小さじ５分の２

明治26年10月台風の溺死者供養塔


