
「8020」とは 80歳になっても健康な歯を 20本以上残そうという運動です。

8020をめざして健康な生活を8020をめざして健康な生活を

●  薬の副作用で唾液量が減っている可能性も？… ……………… 5

●  はいしゃさんてどんなところ？・ママとパパへ……………  6−7

●  クロスワードパズル・人生100年時代に備える健康管理……… 8

　

大 特 集

お薬手帳を忘れずに！
●  教えてください『治療中の病気はありますか』 …………… 2－4　　　　　　  　『飲んでる薬はありますか』
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●「癒合歯」を初めてききましたが、初孫が 1 歳 3 カ月で歯も数本生えてきたので、気をつけてみたいと思います。また、首・肩のコリ、ストレッチは大変役
に立ちました。続けていきたいと思います。（横浜市港北区 OM 様）●高齢になり、残された少ない自分の歯や、少しでも長く使用できるよう「健口習慣」を
確実に励行したいと思いました。（相模原市 FM 様）●子どもが癒合歯の可能性があるので、大変参考になりました。むし歯にならないように、親子で楽しく
歯みがきがんばります !!（横浜市泉区 TH 様）●口腔衛生等の件で情報を知ることができた。（茅ケ崎市 KR 様）

持
病
と
薬
が
歯
の
治
療
と
ど
う
関
係
す
る
か
を
お
話
し
し
ま
す
。

時
々
、
歯
の
治
療
と
体
の
病
気
は
関
係
な
い
の
で
は
と
お
っ
し
ゃ
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す

が
、
特
に
歯
を
抜
く
、
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
を
入
れ
る
な
ど
の
外
科
治
療
（
出
血
を
伴
う
治
療
）
を
受

け
る
と
き
に
、
か
ら
だ
の
病
気
や
薬
が
関
係
し
ま
す
。

ま
た
、
薬
の
副
作
用
に
よ
る
歯
肉
の
変
化
や
唾
液
の
減
少
に
よ
り
、
歯
肉
炎
や
む
し
歯
に
な
り

や
す
く
な
り
ま
す
の
で
、
適
切
な
対
応
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

歯科医師　千葉容太

次
の
5
つ
の
病
気
と
薬
に
し
ぼ
っ
て
お
伝
え
し
ま
す
。

『治療中の病気はありますか』
『飲んでる薬はありますか』
―「お薬手帳」を忘れずにー

安心・安全な歯科治療のために歯科の治療を受ける時も
「お薬手帳」をお持ちいただけると助かります。

教えて
ください



読者の声
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●癒合歯を初めて知りました。大人でも改めてハミガキを見直したいと思いました。ストレッチ入門は図入りでわかりやすいので実践しやすいです。（横浜市南区
YS 様）●癒合歯を初めて知りました。孫の歯が気になります。情報ありがとうございました。首肩のストレッチ、さっそくやってみました。伸びて実感があります。

（横浜市青葉区 MM 様）●癒合歯は初めて知りました。毎号、目からうろこで、とてもためになりました。（横浜市磯子区 FY 様）●一生自分の歯で食べられた
らと願っていますが、なかなか上手く行かないものですね。孫も癒合歯の為、このパンフレットを渡して参考にしてもらおうと思っています。（大井町 IS 様）

　
誰
で
も
歯
の
治
療
は
緊
張
し
、
血
圧
が
上
が
り
や
す
い
の
で

す
が
、高
血
圧
の
方
は
急
上
昇
す
る
こ
と
が
あ
り
、危
険
で
す
。

●
い
つ
も
飲
ん
で
い
る
薬
は
必
ず
飲
ん
で
来
院
し
て
く
だ
さ

い
。

●
受
診
日
の
朝
の
血
圧
を
測
っ
て
い
た
だ
く
こ
と
も
大
切
で

す
。

●
降
圧
剤
（
カ
ル
シ
ウ
ム
拮
抗
薬
）
の
影
響
で
歯
肉
が
増
殖
す

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

●
血
が
止
ま
る
ま
で
時
間
が
か
か
り
ま
す
。

●
病
院
の
口
腔
外
科
を
紹
介
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　
血
が
止
ま
り
に
く
く
な
り
ま
す
。

　
以
前
は
歯
を
抜
く
前
に
薬
を
お
休
み
し
て
も
ら
っ
て
い
ま

し
た
が
、
現
在
は
お
休
み
し
な
い
の
が
一
般
的
で
す
。

●
自
己
判
断
で
飲
む
の
を
や
め
な
い
で
く
だ
さ
い
。

　
歯
は
顎
の
骨
に
埋
ま
っ
て
お
り
、
抜
歯
や
歯
周
病
、
ひ
ど
い

む
し
歯
が
あ
る
と
、
骨
粗
し
ょ
う
症
治
療
薬
（
ビ
ス
ホ
ス
ホ

ネ
ー
ト
製
剤
・
デ
ノ
ス
マ
ブ
製
剤
）
の
影
響
で
、
ま
れ
に
「
顎

骨
壊
死
」
と
い
う
痛
み
や
腫
れ
、
あ
ご
の
骨
が
露
出
す
る
な
ど

の
ト
ラ
ブ
ル
を
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

●
骨
粗
し
ょ
う
症
の
方
に
大
切
な
の
は
、
骨
折
を
防
ぐ
事
な
の

で
、
自
己
判
断
で
休
薬
は
し
な
い
で
く
だ
さ
い

●
抜
歯
は
病
院
・
大
学
病
院
の
口
腔
外
科
を
紹
介
す
る
場
合
も

あ
り
ま
す
。

●
細
菌
感
染
が
骨
ま
で
及
ぶ
と
顎
骨
壊
死
の
リ
ス
ク
が
高
ま

る
の
で
、
む
し
歯
、
歯
周
病
な
ど
の
治
療
を
行
い
、
細
菌

の
感
染
源
を
減
ら
し
ま
し
ょ
う
。

1

高
血
圧
と
そ
の
薬

2

血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
す
る
薬

3

骨
粗
し
ょ
う
症
の
薬
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●毎号、楽しく拝読しています。（海老名市 NH 様）●癒合歯など初めて聞く言葉があり、歯の健康を意識し、歯医者に行こうと思うきっかけになりました。
クロスワードパズルが面白く、家族で楽しめました。（平塚市 MA 様）●「癒合歯」や「癒着歯」等、初めて聞き、とても勉強になりました。（平塚市 SM 様）
●むし歯予防の大切さを知りました。（平塚市 SS 様）● 73 歳になり、残された歯を大切にしたいと思っています。健口習慣をつけて頑張ってます！（横浜市
緑区 IK 様）●幼稚園にあったので、読んでびっくりしました。癒合歯のある事を知りませんでした。大変勉強になりました。（川崎市 TT 様）

　
糖
尿
病
の
方
は
免
疫
機
能
の
低
下
か
ら
感
染
に
弱
く
、
ま

た
、
心
臓
、
血
管
、
腎
臓
に
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
て
い
る
場
合
も

あ
り
ま
す
。
ま
た
、
治
療
中
に
低
血
糖
で
体
に
異
変
を
起
こ
す

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

●
飲
ん
で
い
る
薬
、
注
射
薬
を
お
知
ら
せ
く
だ
さ
い
。

●
最
近
の
血
液
検
査
の
結
果
が
あ
れ
ば
お
知
ら
せ
く
だ
さ
い
。

（
血
糖
値
・
H
b
A
1
c
）

●
治
療
前
に
食
事
を
抜
か
ず
、
通
常
通
り
食
事
を
と
り
、
薬
を

飲
ん
で
き
て
く
だ
さ
い
。

●
歯
周
病
が
進
む
と
糖
尿
病
が
悪
化
し
、
糖
尿
病
が
進
む
と
歯

周
病
が
悪
化
す
る
悪
い
関
係
が
あ
り
ま
す
。

４

糖
尿
病

　
口
の
中
に
副
作
用
が
現
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
抗
が
ん

剤
・
放
射
線
治
療
に
は
正
常
な
細
胞
に
も
影
響
が
あ
り
、
口
内

炎
や
唾
液
の
減
少
に
よ
る
口
の
乾
燥
が
生
じ
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。

●
事
前
に
歯
の
治
療
を
行
っ
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

●
抗
が
ん
剤
治
療
直
後
の
歯
科
治
療
は
避
け
、
体
調
の
良
い
時

に
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

●
口
の
乾
燥
を
感
じ
た
ら
、
口
の
保
湿
剤
な
ど
も
有
効
で
す
。

手
帳
・
カ
ー
ド
が
つ
な
ぐ
安
心
と
信
頼
関
係

　
医
師
や
病
院
な
ど
か
ら
配
布
さ
れ
た
手
帳
や
カ
ー
ド
、
説

明
書
を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

　
血
圧
手
帳
や
ワ
ー
フ
ァ
リ
ン
手
帳
、
糖
尿
病
手
帳
か
ら
は

こ
れ
ま
で
の
経
過
が
分
か
り
ま
す
。

　
ハ
イ
リ
ス
ク
カ
ー
ド
、
ペ
ー
ス
メ
ー
カ
ー
カ
ー
ド
や
医
師

か
ら
渡
さ
れ
た
資
料
や
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
に
は
歯
の
治
療
へ
の

注
意
が
書
い
て
い
る
場
合
が
あ
り
ま
す
の
で
、
お
持
ち
で
し

た
ら
お
知
ら
せ
く
だ
さ
い
。

５
抗
が
ん
剤
治
療
・
放
射
線
治
療
を
受
け
る
方

定
期
的
な
お
口
の
ケ
ア
が
大
切
で
す
。



読者の声
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●癒合歯のむし歯予防と健口習慣のページが大変参考になりました。首や肩のコリを解消ストレッチ入門試してみました。（大和市 KT 様）●癒合歯って聞い
たことがある様な、無い様な、これを読んでとても勉強になり、知識を得ました。8020 を目指して歯の健康に気をつけて生活していきたいと思いました。（横
浜市磯子区 WJ 様）●８頁のストレッチ入門を毎朝トイレで実行しています。重心・首のストレッチ３分間、快調です‼（茅ケ崎市 OM 様）●癒合歯を初めて
知りました。（横浜市神奈川区 NA 様）●健口習慣が丈夫で健康な歯を作り、健康な歯が口（幸）福に繋がると思いました。（横浜市旭区 TE 様）

読者の声

　
薬
を
飲
む
と
、
口
が
渇
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
は
「
口
渇
」（
こ
う
か
つ
）
と
呼
ば
れ
る
口

腔
乾
燥
の
症
状
で
薬
の
副
作
用
の
一
つ
で
す
。

唾
液
は
口
の
中
を
湿
ら
せ
て
い
て
、
食
べ
物
を

飲
み
込
む
の
を
助
け
た
り
口
の
中
を
清
潔
に
保

つ
役
割
が
あ
り
ま
す
。
普
段
は
気
に
な
ら
な
く

て
も
、
実
は
症
状
が
出
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
早
め
に
気
づ
い
て
対
処
し
ま
し
ょ
う
。

　
薬
を
飲
ん
だ
後
、水
を
こ
ま
め
に
摂
り
ま
し
ょ

う
。
こ
れ
は
口
の
渇
き
を
和
ら
げ
る
の
に
効
果

的
で
す
。

　
噛
む
こ
と
で
唾
液
の
分
泌
が
増
え
、
口
の
渇

き
を
軽
減
で
き
ま
す
。

　
マ
ッ
サ
ー
ジ
の
や
り
方
は
、
こ
ち
ら

の
Q
R
コ
ー
ド
で
。

　
歯
科
医
院
に
は
、
保
湿
ジ
ェ
ル
や
洗
口
液
、

ス
プ
レ
ー
タ
イ
プ
の
保
湿
剤
な
ど
が
置
か
れ
て

い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
か
か
り
つ
け
の
歯
科

医
師
に
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
薬
に
よ
る
口
の
渇
き
は
一
般
的
な
副
作
用
で

す
が
、
適
切
な
対
処
法
で
そ
の
不
快
感
を
和

ら
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。薬
を
飲
ん
だ
後
は
、

こ
ま
め
な
水
分
摂
取
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

歯
や
口
内
環
境
へ
の
影
響

対
処
法

口
渇
に
よ
り
起
こ
る
ト
ラ
ブ
ル

①
水
を
飲
む

②
シ
ュ
ガ
ー
レ
ス
の
ガ
ム
や
キ
ャ
ン
デ
ィ

③
唾
液
腺
マ
ッ
サ
ー
ジ

④
か
か
り
つ
け
の
歯
科
医
師
に
相
談

歯
科
衛
生
士
　
池
田
千
亜
紀

薬
の
副
作
用
で
唾
液
量
が

　
　
　
　 

減
っ
て
い
る
可
能
性
も
？

口
の
渇
き
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト

　
□ 

喉
が
渇
い
て
い
る
感
じ
が
す
る

　
□ 

口
の
中
が
ネ
バ
ネ
バ
し
て
い
る

　
□ 

唇
が
カ
サ
カ
サ
し
て
い
る

　
□ 

飲
み
物
を
飲
む
頻
度
が
増
え
た

　
□ 

食
べ
物
の
味
が
分
か
り
に
く
い

　
□ 

口
臭
が
気
に
な
る

　
□ 

む
し
歯
や
口
内
炎
が
で
き
や
す
い

■
口
臭

　
細
菌
が
増
え
、
口
か
ら
不

快
な
に
お
い
が
す
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

■
歯
の
ト
ラ
ブ
ル

　
む
し
歯
や
歯
周
病
、
酸
蝕
症

な
ど
の
リ
ス
ク
が
上
が
り
ま
す
。

■
飲
み
込
み
に
く
さ

　
唾
液
は
食
べ
物
を
滑
ら
か

に
の
ど
に
送
る
働
き
が
あ
り

ま
す
。

■
口
内
炎

　
口
の
中
の
粘
膜
に
潰
瘍
が

で
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

■
感
染
の
リ
ス
ク

　
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
な
ど
が

停
滞
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
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●歯みがきの大切さを改めて実感しました。幼稚園で頂いたので子ども向けかな？と思っていましたが、そんな事はなくしっかり大人が読まなければいけない
内容だったのでとても勉強になりました。健康な歯を維持するために今を大事にしなければと思います。ありがとうございます。（相模原市 MT 様）●癒合歯、
という言葉を初めて聞きました。この歯が生えるとプラークや汚れがたまりやすく、むし歯のリスクが上がることを知り、乳歯なので生え変わるから大丈夫！と
いう訳ではないことが良く分かりました。身近に乳幼児がいなくても、これから子どもを産む可能性があると考えた時に事前に知っておいて良かったと思える

は
い
し
ゃ
さ
ん
て
ど
ん
な
と
こ
ろ
？
作
　
そ
え
だ
　
し
ず
か

　
　
　
　
　    

（
歯
科
衛
生
士
）

絵
　
む
ら
か
み
　
の
り
こ

「
ジ
ョ
ン 
げ
ん
き
な
い
ね
ー  

ど
う
し
た

の
？
」

い
ぬ
の
ジ
ョ
ン
は
、
さ
い
き
ん
げ
ん
き
が

あ
り
ま
せ
ん
。
だ
い
す
き
な
ほ
ね
を
ガ
リ

ガ
リ
と
か
じ
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
っ
て

い
た
の
で
す
。

し
ん
ぱ
い
に
な
っ
た
の
で
、
い
ぬ
の
は
い

し
ゃ
さ
ん
に
つ
れ
て
い
く
こ
と
に
し
ま
し

た
。

ぼ
く
は
、
は
い
し
ゃ
さ
ん
に
い
く
の
は
、

こ
わ
い
し
い
や
だ
な
ぁ
と
お
も
っ
て
い
ま

し
た
が
、
ゆ
う
き
を
だ
し
て
い
く
こ
と
に

し
ま
し
た
。

せ
ん
せ
い
に
く
ち
の
な
か
を
み
て
も
ら

い
、
む
し
ば
に
な
り
に
く
く
す
る
お
く
す

り
を
ぬ
っ
て
も
ら
い
、
は
の
み
が
き
か
た

も
お
し
え
て
も
ら
い
ま
し
た
。

じ
つ
は
、
お
と
う
さ
ん
も
お
か
あ
さ
ん
も

お
じ
い
ち
ゃ
ん
も
、
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
も
、

み
ん
な
は
い
し
ゃ
さ
ん
で
て
い
き
し
か
け

ん
し
ん
を
う
け
て
い
た
の
で
す
。

ジ
ョ
ン
は
や
わ
ら
か
い
も
の
ば
か
り
た
べ

て
い
た
の
で
、
は
の
ま
わ
り
が
た
く
さ
ん

よ
ご
れ
て
い
ま
し
た
。
は
い
し
ゃ
さ
ん
で

よ
ご
れ
て
い
る
と
こ
ろ
を
き
れ
い
に
お
そ

う
じ
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

そ
れ
か
ら
の
ジ
ョ
ン
は
ま
い
に
ち
は
み
が

き
を
し
て
も
ら
い
、
ご
は
ん
も
よ
く
か
ん

で
た
べ
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
と
き
ど
き

は
い
し
ゃ
さ
ん
で
お
そ
う
じ
を
し
て
も
ら

う
こ
と
に
し
ま
し
た
。

ジ
ョ
ン
は
だ
い
す
き
な
ほ
ね
も
ガ
リ
ガ
リ

と
か
じ
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
、

と
っ
て
も
げ
ん
き
に
な
り
ま
し
た
。

1

3

45



読者の声
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内容でした。字が大きくなって、読みやすかったです！（秦野市 MA 様）●身体の健康＝歯の健康という事を聞いたことがあり、今回はストレッチ入門を楽し
く読ませていただき、参考にしたいと思ってます。（秦野市 SY 様）●「癒合歯」は聞き慣れない言葉で、写真と共に興味深く読ませていただきました。乳児
がいるため、これからお口の中はよく注意して見たいと思います。（横浜市金沢区 FE 様）

読者の声

・むし歯のチェック
　歯の表面の見えている所だけでなく、歯
と歯の間や一度詰めて治療をしたところや
そのとなりなど見えない部分を専門的な立
場からむし歯のチェックをします。

・歯ぐきのチェック
　歯の周りのポケットの深さをはかり、歯
肉炎や歯周病の検査をします。

・薬の塗布
　歯の質を丈夫にし、むし歯になりにくく
するために、フッ化物の塗布を行います。

・ブラッシング指導
　個人の状況に合わせて、汚れのつきやす
い所やみがき残しをしやすいところを教え
てもらい、ブラシの当て方や必要な道具の
使い方を伝えます。

・歯垢や歯石除去
　歯ブラシで取りきれなかった歯垢や歯石
を取り除きます。

・その他
　入れ歯の適合状況や噛み合わせの適正を
診て調整をします。

※健診の内容や料金については、医院によって異
なりますので、かかりつけの歯科医院で内容をご
確認ください。

歯と口の健康をつくるために、かかり
つけ歯科医院で定期歯科健診を受けま
しょう！

ママママ パパパパへへとと

せ
ん
せ
い
に
み
て
も
ら
う
と
、
は
ぐ
き
の

び
ょ
う
き
に
か
か
っ
て
い
ま
し
た
。

は
ぐ
き
は
あ
か
く
は
れ
て
、
は
が
グ
ラ
グ

ラ
に
な
っ
て
い
た
の
で
、
か
た
い
ほ
ね
を

か
じ
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
っ
て
い
ま
し

た
。
ご
は
ん
も
た
べ
ら
れ
な
く
な
っ
て
い

た
の
で
す
。

か
ぞ
く
み
ん
な
で
、
か
か
り
つ
け
の
は
い

し
ゃ
さ
ん
に
い
っ
て
、

お
い
し
い
も
の
を

た
く
さ
ん

た
べ
て

げ
ん
き
で

い
よ
う
ね
。

2
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バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
生
活
を
実
践
す
る
ポ
イ
ン
ト
は

多
様
な
食
品
を
毎
日
き
ち
ん
と
と
る
こ
と
。
上
の
表
は

毎
食
の
主
食
（
ご
は
ん
、
パ
ン
、
麺
な
ど
）
の
ほ
か
に
、

毎
日
積
極
的
に
食
べ
て
ほ
し
い
食
品
群
を
十
に
分
類
し

て
示
し
て
い
ま
す
。
各
食
品
群
に
は
そ
れ
ぞ
れ
違
う
働

き
を
も
つ
栄
養
素
が
含
ま
れ
ま
す
。
そ
の
頭
文
字
を
並

べ
て「
さ
あ
に
ぎ
や
か（
に
）い
た
だ
く
」と
覚
え
ま
す
。

量
は
、
少
し
で
も
料
理
の
中
に
は
い
っ
て
い
た
ら

O
K
。
一
日
三
食
、
主
食
と
と
も
に
、
十
食
品
群
の
中

か
ら
毎
日
七
食
品
群
以
上
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

クロ
スワードパズルクロ
スワードパズル

編集後記

今
回
の「
か
む
カ
ム
」は
い
か
が
で
し
た
か
？
年
齢
を
重
ね
る
に
つ
れ
て
、病
気
を
抱
え
る
こ
と
が
多
く
な
り
ま
す
が
、今
号

で
紹
介
さ
れ
た
病
気
は
、皆
さ
ま
に
と
っ
て
、身
近
な
も
の
で
あ
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
年
齢
に
よ
っ
て
必
要
な

歯
の
知
識
は
違
い
ま
す
が
、「
か
む
カ
ム
」を
通
じ
て
ブ
ラ
ッ
シ
ュ
ア
ッ
プ
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。（
西
村
）

ヒ
ト
は
年
齢
を
重
ね
る
に
つ
れ
、
心

身
に
様
々
な
変
化
が
起
こ
る
た
め
、
健

康
づ
く
り
の
方
法
も
年
齢
に
合
わ
せ
て

変
え
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

高
齢
期
に
入
っ
た
ら
、「
粗
食
で
い

い
」
は
大
間
違
い
。
健
康
管
理
の
考
え

方
を
メ
タ
ボ
予
防
か
ら
フ
レ
イ
ル
予
防

に
切
り
替
え
て
、
適
正
な
エ
ネ
ル
ギ
ー

と
、
十
分
な
た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
、
栄

養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
生
活
を
心
が
け

ま
し
ょ
う
。
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タテとヨコのカギをヒントにしてパズルを解き、A～
Eの文字をつないでできる言葉を答えてください。

大相撲の本場所ヒ
ン
ト

問題

答
え

A B C D E

はがきに、答え、住所、氏名（ふりがな）、かむカム入手場所と本紙を
読んだ感想を書いて、お送りください。抽選で記念品を送ります。
〆切は令和６年５月末日の消印有効です。

〒231-0037 横浜市中区富士見町３－１  神奈川県総合医療会館内
　　  　　　 公益財団法人かながわ健康財団「かむカム」係

送り先

	 １.	「聞く」は一時、「聞かぬ」は末代の○○と
	 	いう。
	 ３.	作物が早く開花、結実するもの。
	 ５.	体操競技やフィギュアスケートなどのむ
	 	ずかしさの度合。
	 ７.	酒を飲んだら絶対に運転してはいけない。
	 ９.	物と物とをつなぎ合わせるもの。
	１１.	目から○○○が落ちて気づく。
	１２.	草木が眠るのは○○○○どき。
	１３.	まだかなーと、○○を長くして待つ。
	１５.	インド、西アジアなどで食べる平らなパン
	 	の名前。
	１６.	「モリ」か「ザル」で食べるのがおいしい。
	１７.	機械などを使って労働者が物品などをつ
	 	くる施設。

ヨコのカギ	 １.	５.７.５の17音を定型とする短い詩。
	 ２.	中国の通貨の単位。
	 ４.	点検、修理などをすること。
	 ５.	材料に手を加えないこと。
	 ６.	しゃれこうべ。海賊船の旗印。
	 ８.	価格や数量の増加するのに従って比率
	 	が大きくなること。
	１０.	江戸幕府がキリスト教禁止も名目とし
	 	て取り入れた政策。
	１１.	草木の青々と盛んに茂る様子。
	１２.	細長い寝床を「○○○の寝床」という。
	１４.	○○○院へ行って髪型を整える。

タテのカギ

※出典：東京都健康長寿医療センター研究所「地域で取り組む！さあにぎやかにフレイル予防リーフレット」より

※
（「
さ
あ
に
ぎ
や
か
に
い
た
だ
く
」
は
、
東
京
都
健
康
長
寿
医
療
セ
ン
タ
ー
研
究

所
が
開
発
し
た
食
品
摂
取
多
様
性
ス
コ
ア
を
構
成
す
る
10
の
食
品
群
の
頭
文
字
を

と
っ
た
も
の
で
、ロ
コ
モ
チ
ャ
レ
ン
ジ
!
推
進
協
議
会
が
考
案
し
た
合
言
葉
で
す
。）

動物性たんぱく質やカルシウム、ビタミン D が豊富。

適度な油脂分は、細胞などをつくるのに必要。

良質なたんぱく源の代表。

たんぱく質とカルシウムが豊富。

ビタミンや食物繊維を十分にとれる。

低エネルギーでも、ミネラルと食物繊維が豊富。

糖質でエネルギー補給。ビタミン・ミネラルもチャージ！

いろいろな調理法で簡単にたんぱく質がとれる。

たんぱく質の元となる必須アミノ酸やカルシウムも豊富。

ビタミン・ミネラルが多く、食物繊維もとれる。

かなさ

ゅう
 にゅうぎ

ぶらあ

さいや

くに

いそうか

もい

に

まごた

いずだ

だものく

人生100年時代に備えよう～人生100年時代に備えよう～メタボ予防からフレイル予防へメタボ予防からフレイル予防へ 管理栄養士
下原佐土子
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