
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和４年３月１８日 

第１２１２号 
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〒111-0021台東区日本堤 2-2-11 
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「ひろば」は、山谷地域にお住まいでセンターを利用する方への情報提供紙です。 

★ 利用者カードの更新手続を済ませた方は、下記の交付

期間内にカードの交換をしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【カード交付期間（一般・高齢者カードとも）】 

利用者カードの交付期間について 

 

交付期間中に、カードを受け取りに来られ
ない方は、再度、面接・健康相談などを行うこ
とになります。また、カード交付まで２週間程
度を要するため、紹介等で支障が出る恐れが
あります。 
必ず、期間内に受け取りにお越しください。 
 

センターでは、館内の照明を LED化する工事

を行っています。先日は、３階・相談ブースの照

明器具を交換し、とても明るくなりました。 

工事の間、１階総合案内の掲示板が見づらく

なってしまいますが、ご了承ください。 

 

 

 

 

天井のライトが

LED になりま

した！ 

ご協力よろしくお願いいたします。 



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

娯楽室では、利用者の健康な体づくりを応援するため、毎月第４金曜日に「楽らく健康体操」を実

施しています。コロナ渦の昨年３月に第一回を実施してから１年がたち、毎回用意している椅子がう

まるほどの人気です！娯楽室職員による誰でも簡単にできる体操です。コロナなどに負けない健康

な体を一緒に作りましょう。 

【日時】３月２５日（金） 午前１１時１０分～１１時４０分 【場所】センター１階寄せ場 
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新型コロナウイルス感染症対策のため、マスクが欠かせない日々が続いています。また、室内で

の会話が制限されるなど、「口」を動かすことが減ったため、「舌」「唇」「頬」の筋力が弱まっているか

もしれません。『固いものが食べにくくなった』『お茶や汁物を飲んでむせることがある』などの症状

がある場合は、誤嚥
ごえん

性
せい

肺炎
はいえん

（食べ物やだ液が誤って気管に入ることで、口の中の細菌が肺に入って

炎症を起こすこと）を引き起こしたり、歯周病の悪化などから全身の健康に影響を及ぼします。 

「口」は全身の健康の入口です。「口の体操」で口回りの筋肉を鍛え、健康を保ちましょう。 

 

大きくあける とじる

口の運動　１

口をすぼめる 「イ～」と横に開く

口の運動　２

ウー イー

前に出す 鼻に近づける

舌の運動

左右にのばし、ぐるりとひと回し

①「パ」…くちびるをはじくように

②「タ」…舌先を上の前歯のうらに

　　　　　　つけるように

③「カ」…舌の奥を上あごの奥に

　　　　　　つけるように

④「ラ」…舌をまるめるように

それぞれ８回ずつ言ってみましょう

パタカラ体操

パパパパパパパパ

★初級

なまむぎ　なまごめ　なまたまご

★中級

とうきょう　とっきょ　きょかきょく

★上級

隣の竹垣に竹立てかけたのは
となりのたけがきにたけたてかけたのは

竹立てかけたかったので　竹立てかけた
たけたてかけたかったので たけたてかけた

滑舌をよくする体操～早口言葉～


