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健康寿命健康寿命を
延ばすため延ばすために
健康寿命を
延ばすために

介護予 防介護予介護予 防介護予防

＋

・運動習慣を持ちましょう
・１日３食規則正しくバランスの
　よい食事を取りましょう
・お口の手入れ・飲み込む力を高
　めましょう
・認知症を予防しましょう
・うつを予防しましょう
・閉じこもりを予防しましょう

など

病気の予防・治療

図３

心
身
機
能

年　齢

高

高低

低

健康寿命の延び

病気の予防・
介護予防を
行った場合病気の予防・

介護予防を行わ
なかった場合

辻一郎著「のばそう健康寿命」をもとに改変

自立

支援や介護が必要なレベル

図２

介護予防に取り組みましょう介護予防に取り組みましょう介護予防に取り組みましょう
元気で長生きするために
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1. 口を閉じたまま頬
　をふくらませたり、
　すぼめたりする。

2. 口を大きく開けて
　舌を出したり引っ
　込めたりする。 3. 舌を出して上下左右

　に動かす。

それぞれの体操を５回ぐらいずつ行いましょう。

無理なく長続きさせるために、１日３セット程度

行うことが効果的です。お口の体お口の体操お口の体操
図４


