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　　 区役所健康づくり係（ 866-8426   865-3963）

加齢に伴って心身機能が低下し、「健康」と「要介護」の中間にある虚
弱な状態を「フレイル」と呼びます。「フレイル」は、お口のささいな
衰え＝「オーラルフレイル」からはじまると言われています。

区役所高齢者支援担当（ 866-8439   881-1755）

　　 区役所環境衛生係（ 866-8476   866-2513）
過去に巣が作られた場所は
ハチにとって巣作りに適した環境です。

活発になり、働きバチが増
え、巣が大きくなります。

・駆除は行っていません。
・ハチの種類に応じた駆除方法のご案内をしています。
・アシナガバチの巣を自主駆除するための器材を無料で
貸し出しています（専用の殺虫剤の購入が必要です）。

区役所健康づくり係（ 866-8426～7    865-3963）

この巣は…
アシナガバチ
・比較的おとなしい
・自分で駆除も可能

スズメバチの巣の駆除は
大きくなると危険が増すため、
お早めに専門駆除業者へ
依頼をおすすめします。

今年も忘れず
こんな人は、要注意！
こんな場所につくられます！

【ハチの一生】

ハチの巣
作られたこと
あるんだよなぁ…

ハチの巣

5月 7～8月

10cm
20～

　  60cm

働きバチは死に、巣は空になり
ます。

こうなると危険！
※巣は再利用されません

マスクをすると、皮膚からの熱が逃げにくくなったり、
脱水に気づきにくくなったりするので要注意！

▲「熱中症による死亡数　人口動態統計2020年（厚生労働省）」から作成 ▲「令和3年8月の発生場所別の救急搬送人員（総務省）」から作成

熱中症による死亡者は、高齢者が約８割 屋外よりも室内（自宅）で多く発生 どうすればいい？

コロナ禍での熱中症対策

コロナ禍のフレイル予防

3 項目以上に該当したらオーラルフレイルの可能性があります。
このような症状を放置すると、食べる力が弱まり心身の機能低
下につながる恐れがあります。軽い症状であれば、対策をする
ことで改善することができます。

お 口 の 健 康

1～5を 3回以上、毎日繰り返し続けることで

目はしっかり閉じ目玉は下
方に。口は口角を上げしっ
かり閉じる。

1

目を大きく開き目玉は上方
に。口は大きく開く。

2

口を閉じたまま舌に力を入
れ、口唇の内側を舐めるよう
に回す。（右回り、左回り）

3

ココで溜まった唾をごっく
ん！

4

舌の先に力を入れ、しっかり
と前に出す。（そのまま10
秒キープ）

5

お口を使って機能低下を予防しましょう。

かながわ・お口の
健口体操

グー・パー・ぐるぐる・
ごっくん・ベー

①オーラルフレイルも予防 !
②脳の血流アップで頭スッキリ!
③唾液分泌アップで口もうるおう!

④舌の力で飲み込む力も向上 !
⑤フェイスラインもスッキリ!

区役所では

６月４日から 10 日は、「歯と口の健康週間」です。
この機会に、ご自分や家族の歯や口の健康について考えてみませんか？

□ 甘いものがよくしみる
□ 冷たいもの温かいものがしみる
□ 歯に穴があいていたり、欠けているところがある
□ 歯に黒く変色したところがある
□ 何もしないのに歯が痛むことがある

こどももおとなも 口から健康になりましょう

□ 歯をみがくと出血する
□ 歯肉が赤く腫れてみえる
□ 口のねばつき、口臭が気になる
□ 歯肉がやせてきた、以前より歯が長くみえる
□ 歯がぐらぐらしている、食べ物が噛みにくい
□ 歯の間に食べ物がよくはさまる
□ 歯垢（歯の汚れ）や歯石が多い

歯周病チェック！

むし歯チェック！

□残っている歯が20本未満
□舌の力が弱い
□硬い食品が食べづらい
□滑舌の低下
□咀嚼（噛む）力が弱い
□むせが増えてきた

オーラルフレイル
チェック！

いつまでも健康な歯と口を保つためには、自分
の口の健康状態に合った歯みがきのアドバイス
を、歯科医師や歯科衛生士から受けることをお
すすめします。かかりつけの歯科医院を決めて、
定期的に受診をすることで予防につながり、歯
と口の健康を保つことができます。

６月２日～１０日
に区役所３階区
民広間で実施す
るパネル展示で
も紹介します

甘い食べ物や飲み
物は時間を決めて
上手にとりましょう

それぞれ、１つで
も当てはまる場合
は歯科医院で診て
もらいましょう。

80歳以上
49.1％

44歳以下 2.0％

45～64歳
　11.8％

不詳 0.1％

65～79歳
37％

65歳以上の
死亡数が86.1％

救急搬送の40.8％が
自宅で発生！

①のどが渇いていなくても、こまめに
　水分をとりましょう
マスクをしていると、のどの渇き
や脱水に気づきにくいので１日
1.2リットルを目安にとりましょう。
②エアコンの活用が有効です
外気を取り入れ、こまめに換気も行いましょう
（エアコンを止める必要はありません）。

女王バチが1匹で
巣作りを始めます。

神奈川県オーラルフレイルハンドブック（県民向け）より引用改変出典：東京大学高齢社会総合研究機構　田中友規、飯島先生ら J Gerontol A Biol Sci Med Sci 2018

オーラルフレイル予防に関する講演会を実施します。
詳細は本紙７ページをご確認ください。

ここで対策

11～12月

そしゃく か

か

新女王バチ
だけ冬眠

住居（自宅）
40.8％

道路　
17.3％

仕事場
16.0％

公衆（屋外）10.5％

公衆（屋内） 6.7％

その他 5.8％教育機関 2.9％

おすすめPoint！

ずっと歯ッピー！
　　　健康長寿の秘訣

区役所生活支援係（ 866-8431   866-2683）

■戸塚区介護予防講演会
「ずっと歯ッピー！健康長寿の秘訣　
～オーラルフレイル予防～」
　7月８日（金）14時～16時　　戸塚公
会堂　　先着100人程度　　　５月16
日9時～6月20日に　 か　 （氏名、住
所、年齢を記入）で区役所高齢者支援担
当へ（　 866-8439　　 881-1755）
■災害がおきても、地域の“みんな”が
助かるために！！～いざというときのため
に、私たちができること～（動画配信）
災害が発生した時に、多くの人が助かる
ための「ヒント」を動画でお伝えします。
　で　　　　　 　　　　 で か
二次元コードからご視聴ください。

　ＮＰＯ法人災害福祉広域支援ネット
ワーク・サンダーバード
副代表理事　高橋 洋氏
７月29日（金）まで
区役所高齢・障害係　

（ 　866-8429　　 881-1755）
■第8回とつか武道フェスティバル
6月11日(土)12時～16

時30分　　戸塚スポーツセ
ンター　【種目】剣道・柔道・
なぎなた・弓道・合気道・空
手・杖道・少林寺拳法
当日直接
五十嵐(　 080-1267-6098）、
鈴木(　 080-1034-2476）

■「ミニ・キエーロ」講習会
小型生ごみ処理器「ミニ・キエーロ」の講
習会参加者を募集します！講習会終了後、
ミニ・キエーロ（幅78cm×奥44cm×高
33cm）をお持ち帰りいただきます。

＼キエーロって？／
　土の中の微生物と風と太陽の力で、
生ごみを分解するものです。生ごみの
分解が進んだ土は栄養がたっぷりなの
で、家庭菜園やガーデニングなどに使
えます。

　キエーロ考案者　松本 信夫氏
7月7日（木）10時～12時　　区役所

８階大会議室AB　　区内在住でアン

ケートに協力できる人：抽選40人※キ
エーロのご利用開始後３か月をめどに、
使用状況に関するアンケートのご回答を
お願いします。　　5月9日9時～31日
に　　（行事名・〒・住所・氏名（ふりが
な）・電話番号を明記）で区役所資源化
推進担当へ
（　 866-8411　　864-1933
　 to-shigen@city.yokohama.jp）

区役所庶務係（ 866-8307   881-0241）

マーク
の説明

日時・期間 講師・出演者 会場 対象・定員 費用 保育 持ち物 申込み 問合せ  電話番号 ファクス番号 休館日
Eメール ホームページ 行事名・〒・住所・氏名（ふりがな）・電話番号、往復はがきの場合は返信面を明記してください。

お知らせ 新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、イベントや講座などが中止になる場合があります。また、発熱や咳症状などがある人の参加はご遠慮ください。

毎月第３土曜日は、
とつか音楽の日♪

戸塚駅周辺で２つの音楽イベントを開催

毎月第３土曜日は、
とつか音楽の日♪

戸塚駅周辺で２つの音楽イベントを開催

区では、活気に満ちた魅力あるまちづくりのため、区民の皆さんに音楽
に親しんでもらう機会や、音楽活動をしている人へ演奏する場を提供
しています。

♪区民広間コンサート
区内で活動している栗原武啓津軽三絃会（津軽三味線、
津軽民謡）とOPclub（ダンス）の発表を行います。
※新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、客席数の制限をすることがあ
ります。
5月21日（土）12時～13時
区役所３階区民広間 　当日直接
区民広間コンサート運営委員会事務局

（区役所地域活動係
　866-8416 864-1933） 詳細はこちら▶ 詳細はこちら▶

♪とつかストリートライブ
ストリートミュージシャンによるライブを開催。
　5月21日（土）11時以降（出演者数により変更あり。
決まり次第、　 で公開）
トツカーナ東急プラザデッキ（戸塚駅西口歩道橋）
当日直接
とつかストリートライブ運営委員会
事務局（区役所地域活動係
866-8416 864-1933）

仕事など社会参加がなかなかできないとき、本人や家族だけでは
不安を強く感じたり、一歩を踏み出すまでに時間がかかったりします。
これまでのことやこれからのことを一度お話してみませんか。

866-8431 横浜市　生活困窮者自立支援制度 で 検索
まずは…

ここに電話　　 または　　ここを検索

お話してみませんかお話してみませんかお話してみませんかお話してみませんか

若者の自立を支援している『よこはま南部ユース
プラザ』が「不登校やひきこもりなどの専門相談」
を区役所で行っています。
　原則毎月第2・4水曜13時30分～16時30分
（1回の相談時間は50分） 　区役所6階65番窓
口 　区内在住の15～39歳の人とその家族
　　　 で区役所生活支援課へ

区役所で直接相談も!

戸塚区　災害時要援護者支援 検索

なぜ食品の備蓄が必要なの？防災
コラ
ム

vo
l.1

災害支援物資が３日以上到着しないこともあります
物流が止まるため、スーパーやコンビニでも食品が手に入らなくなります

若者のための専門相談予約制

普段から少し多めに食材を買
い、使ったら使った分だけ新
しく買い足しましょう。

「ローリングストック」
でコンパクトに備蓄

最低３日分
～１週間分
×

家族の人数

最低３日分
～１週間分
×

家族の人数

電気
復旧まで

６日
水道
復旧まで

42日

ガス
復旧まで

85日

※復旧にかかる日数
は阪神・淡路大震災
の場合

備蓄
足りて
いますか？

備蓄
足りて
いますか？

主食・おかず・間食を
備えよう!!

主食・おかず・間食を
備えよう!!

くり はらたけ ひろ つ がるさん げんかい

オーピークラブ

水 お米・乾麺

缶詰・レトルト

野菜ジュース

お菓子のり・ふりかけ

とつかの防災
キャラクター

たか はし ひろし

じょうどう


