
  手の力（握力）に不安はないですか

？
こんなことはありませんか？

【第８号】

高松市健康福祉局 長寿福祉部 長寿福祉課 介護予防係

住所：高松市番町一丁目８番15号 高松市役所２階 22番窓口

   087-839-2346 (平日8：30～17：00)

〇高松市のホームページでは、
他にも健康寿命を延ばす情報を掲載しています。

お
問
合
せ

高松市 高齢者の健康づくり

今から始める  （プラスワン）

「健康寿命」を延ばす+１

70歳以上の方へ

筋力

低下

普段の生活の中で、力強く握る動作を行いましょう

ペットボトルの
蓋が開けづらい

重い荷物を持つ 
のが大変になった

男性：28kg未満
女性：18kg未満

タオル、ぞうきんを絞る動作時に、
しっかり握って絞ることを意識し
て行いましょう。

●手だけでなく、腕全体の
運動になります。

●かみしめる力も強くなります。



普段の歯みがき、きちんとみがけていますか？

（令和７年１１月発行）

汚れを落とす歯みがきのポイント

大切な歯を
守るために

上手に総菜や弁当を活用しよう！
選び方で
バランス
メニューに

●市販品でもう一品プラスしてバランスアップ！

●作ることが大変な時は弁当の利用も

丼などの単品メニュー

買ってくるだけ！コンビニ・スーパー活用術

足りないものをプラスしたり、
単品のメニューを組み合わせて選ぶ

具だくさんのものを選ぶ

用意した食事に
足りないものがある時

野菜を使った
総菜

カット
野菜

おかずがいろいろ
入っているお弁当

単品メニューでも
具だくさんのもの

歯と歯茎の境目に歯ブ
ラシを当てることを意
識し、小刻みに動かす。

歯ブラシをペンを持つ
ようにして持ち、
歯に軽く当ててみがく。

順番を決めて、
みがきにくいところ
からみがく。

みがき終わったあと、
舌で歯をなぞってみ
て、ザラザラしてい
るところはもう一度
みがく。

前歯の裏側は、歯ブラシのつま先や、
かかとを使って縦磨きする。

つま先

かかと


	スライド 1
	スライド 2

