
摂
食
嚥
下
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

関根衛生士

当法人では、毎月、グループ
ホーム入居者様、並びに当法
人職員及びヘルパーのPCR検
査を実施しております。

～ご報告～
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榎本施設長より

睡
眠
不
足
対
策

最近暑い日が続いていますね。
こうも暑いとそうめんや、うどんなど麺が食べた
くなりますよね。
麺はつるって入って飲み込みやすく美味しいです
よね！
ですがしっかり噛まないと喉に詰まらせることも
あるのでしっかりと噛みましょう。
よく噛むと喉に詰まらせないだけでなく、認知症
予防にもなるのです。
一回噛むごとに脳に血液が送られていき、噛めば
噛むほど血液が送られ、脳が活性化していき認知
症になりづらくなります。
毎日の食事で少し意識するだけで認知症予防にも
なるので試してみてください。

暑さ厳しい中コロナもまだまだ落ち着かず
マスク生活が続いていますね。
今日はマスクによるお口への影響についてお話します。
マスクをすると暑さや息苦しさにより、どうしても無意識に口呼吸の状
態が多くなってしまいます。口内が乾燥していると汚れも付着しやすく
なり、唾液の分泌量を減らしてしまいます。唾液が減少するという事は、
菌が繁殖しやすくなり虫歯や歯周病リスクだけでなく口臭もきつくなる
事があります。
ですので、より歯磨きに力を入れなければ、虫歯の原因になるプラーク
が残ったままの状態になります。そこで ①鼻呼吸を意識する ②毎食
後フッ素入りの歯磨き粉を使用し歯磨きを徹底 ③こまめにお水を飲ん
でお口の中を潤す ④お砂糖の入った食べ物や飲み物の摂取量の見直し
以上の項目を意識して生活してみてください。小さいことをコツコツ
日々行うことで今後の歯の健康状態も変わってきますので、是非試して
みてください。マスクがない生活を迎えられた時に綺麗な歯で笑ってお
会いできますように★
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寝
苦
し
い
夜
の
睡
眠
不
足
〜
睡
眠
不
足
に
な
ら
な
い
た
め
の
対
策
！

日
中
は
日
差
し
も
強
く
、
暑
い
日
も
増
え
て
き
ま
し
た
。
家
の
中
が
ム
シ
ム
シ
と
し
て
い
て
寝
苦
し
さ
を
感
じ
て
い
ま
せ

ん
か
？

最
近
、
寝
付
き
が
悪
い
。
夜
中
に
何
度
も
目
覚
め
て
し
ま
う
。
ス
ッ
キ
リ
起
き
ら
れ
な
い
。
身
体
が
だ
る
い
と
い
う
方
は
、

暑
さ
で
ぐ
っ
す
り
眠
れ
て
い
な
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

今
回
は
、
寝
苦
し
い
夜
の
睡
眠
不
足
対
策
を
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。

・
睡
眠
負
債
と
は
？

最
近
、
よ
く
話
題
に
な
っ
て
い
る
「
睡
眠
負
債
」
と
は
、
睡
眠
不
足
が
借
金
（
負
債
）
の
よ
う
に
蓄
積
し
た
状
態
を
い
い
ま

す
。
睡
眠
不
足
は1

日2

〜3

時
間
程
度
の
短
時
間
睡
眠
を
イ
メ
ー
ジ
す
る
と
思
い
ま
す
。1

日
だ
け
と
い
う
よ
う
な
単
発
的
な

短
時
間
睡
眠
は
、
翌
日
ぐ
っ
す
り
眠
る
と
解
消
さ
れ
ま
す
。
し
か
し
、
日
常
的
に
睡
眠
不
足
が
起
き
る
と
、1

日
よ
く
寝
た

だ
け
で
は
解
消
す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
さ
ら
に
、1

日6

時
間
程
度
の
睡
眠
時
間
を
確
保
し
て
い
る
の
で
自
分
は
問
題
が

な
い
と
思
っ
て
い
る
人
も
、
実
は
、
わ
ず
か
に
睡
眠
時
間
が
足
り
て
お
ら
ず
、
毎
日
少
し
ず
つ
睡
眠
不
足
が
蓄
積
し
、
自
分

で
は
気
付
か
な
い
う
ち
に
仕
事
や
家
事
、
日
中
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
落
と
し
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

睡
眠
は
、
身
体
の
、
修
復
や
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
な
ど
、
様
々
な
役
割
が
あ
り
ま
す
。
睡
眠
の
乱
れ
が
、
病
気
を
引
き
起
こ
す

原
因
に
な
る
の
で
す
。

夏
は
暑
さ
で
よ
く
眠
れ
な
い
と
、
睡
眠
の
質
が
低
下
し
、
睡
眠
時
間
を
確
保
し
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
睡
眠
負
債
を
引
き

起
こ
し
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
る
た
め
、
注
意
が
必
要
で
す
。

・
睡
眠
不
足
の
返
済
方
法

睡
眠
不
足
の
返
済
方
法
は
、
毎
日
の
睡
眠
時
間
を
延
ば
す
こ
と
で
す
。
個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
、
約7

〜8

時
間
が
一
般
的
な

理
想
の
睡
眠
時
間
で
す
。
休
日
の
寝
だ
め
は
体
内
リ
ズ
ム
が
乱
れ
、
不
調
を
き
た
し
や
す
く
な
る
の
で
、
平
日
の
睡
眠
時
間

＋2

時
間
程
度
に
し
ま
し
ょ
う
。
毎
晩
の
睡
眠
時
間
を
確
保
で
き
な
い
人
は
、
お
昼
寝
を1
5

分
程
度
す
る
の
も
良
い
で
し
ょ

う
。
夕
方
以
降
に
昼
寝
を
し
て
し
ま
う
と
夜
眠
り
に
つ
き
に
く
く
な
る
の
で
、1

2

〜1
5

時
の
間
が
お
す
す
め
で
す
。

・
寝
苦
し
さ
に
負
け
な
い
快
眠
方
法

暑
さ
で
よ
く
眠
れ
ず
に
、
睡
眠
不
足
が
続
か
な
い
よ
う
に
対
策
を
し
ま
し
ょ
う
。

☆
エ
ア
コ
ン
を
活
用
す
る
。

室
温
が
高
い
ま
ま
だ
と
体
温
が
下
が
ら
ず
に
な
か
な
か
眠
り
に
つ
く
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
室
温
の
目
安
は
、2

6

〜2
8
℃

、

湿
度5

0

〜6
0
%

が
お
す
す
め
で
す
。
エ
ア
コ
ン
は
少
し
高
め
の2

8
℃

前
後
に
設
定
し
た
り
、
除
湿
機
能
・
送
風
機
能
な
ど
を

活
用
し
た
り
す
る
の
が
良
い
で
し
ょ
う
。
エ
ア
コ
ン
を
低
く
設
定
し
す
ぎ
た
り
、
エ
ア
コ
ン
の
風
が
直
接
あ
た
っ
た
ま
ま
寝

た
り
し
て
い
る
と
、
不
調
の
原
因
に
な
り
ま
す
の
で
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
寝
苦
し
く
て
も
エ
ア
コ
ン
に
は
頼
ら
な

い
よ
う
に
し
て
い
る
方
も
い
ま
す
が
、
快
眠
だ
け
で
な
く
、
熱
中
症
の
予
防
に
も
な
り
ま
す
の
で
上
手
に
利
用
す
る
こ
と
を

お
す
す
め
し
ま
す
。

☆
パ
ジ
ャ
マ

パ
ジ
ャ
マ
は
吸
湿
・
吸
汗
性
、
寝
返
り
の
う
ち
や
す
す
さ
な
ど
も
考
え
て
作
ら
れ
て
い
ま
す
。
ジ
ャ
ー
ジ
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

ウ
ェ
ア
な
ど
を
パ
ジ
ャ
マ
代
わ
り
に
す
る
人
も
い
ま
す
が
、
睡
眠
用
に
作
ら
れ
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
チ
ャ
ッ
ク

や
フ
ー
ド
な
ど
が
寝
返
り
の
際
に
邪
魔
に
な
り
ま
す
。
夏
用
の
パ
ジ
ャ
マ
は
吸
水
性
・
通
気
性
な
ど
か
あ
る
生
地
が
多
く
、

季
節
に
適
し
た
物
を
着
用
す
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。
暑
い
と
き
は
、
寝
具
も
ひ
ん
や
り
す
る
物
や
通
気
性
の
良
い
も
の
な

ど
を
使
用
す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

☆
入
浴
時
間

寝
る
直
前
に
お
風
呂
に
入
る
と
、
体
温
が
下
が
ら
ず
に
眠
り
に
つ
き
に
く
く
な
る
の
で
、
寝
る1

〜2

時
間
前
に
入
る
の
が
お

す
す
め
で
す
。
ま
た
、
夏
は
シ
ャ
ワ
ー
だ
け
で
済
ま
せ
が
ち
な
方
も
多
い
で
す
が
、
シ
ャ
ワ
ー
は
交
感
神
経
を
優
位
に
さ
せ

ま
す
。
ぬ
る
め
の
湯
船
に
ゆ
っ
く
り
と
つ
か
る
と
副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
る
の
で
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
熟
眠
し
や
す
く
な

り
ま
す
。

・
夏
だ
け
で
な
く
、3
6
5

日
活
用
で
き
る
快
眠
方
法
。

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
テ
レ
ビ
の
画
面
を
寝
る
直
前
ま
で
観
て
い
ま
せ
ん
か
？
夜
に
強
い
光
を
浴
び
る
と
、
睡
眠
へ
導
い
て
く

れ
る
ホ
ル
モ
ン
で
あ
る
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
分
泌
が
抑
え
ら
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
夜
間
は
コ
ン
ビ
ニ
な
ど
の
明
る
い
照
明

に
も
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

寝
る
前
の
筋
ト
レ
は
交
感
神
経
を
刺
激
し
、
眠
り
に
く
く
な
る
の
で
ス
ト
レ
ッ
チ
が
お
す
す
め
で
す
。
ス
ト
レ
ッ
チ
は
血
流

を
良
く
し
て
体
温
を
一
時
的
に
上
げ
る
た
め
、
下
が
っ
て
き
た
時
に
眠
り
に
つ
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

い
か
が
で
し
た
か
？
今
回
は
睡
眠
負
債
と
寝
苦
し
い
夜
の
睡
眠
方
法
に
つ
い
て
、
ご
紹
介
い
た
し
ま
し
た
。

8月25日付、緊急事態宣言拡大・決定、及び蔓延防止重大措置等、合わせて
33都道府県に及んでいます。
インド型・デルタ型の感染力が強くなっていることから、人から人への感染

拡大・猛威を振るいはじめております。
今出来ることは？日常生活を送る中で、どんなことを注意すべきか？
① 人との接触を避ける（濃厚接触者にならない）
② 長い間に渡り、同じ場所にとどまらない
③ 大切な家族や勤務先の人を守るため、日常生活の行動及び、体調管理に

は充分に注意を払うこと
④ 体調が悪くなった時は、すみやかに病院受診（PCRの検査等）

をおすすめします。
コロナワクチンを2回接種を行っていても、再度感染する恐れがあります。

その中で、手洗い、うがい、室内の換気、消毒、マスク着用等の徹底。まだま
だ利用者様との面会は出来ない状況でありますが、ご家族様にはご理解とご協
力を賜りますよう、お願い申し上げます。

佐藤衛生士

山内心理士

美術館に行くことが趣味です。最近は上野
に行くため山手線に乗るのもはばかられて
いましたが、久しぶりに美術館に行きまし
た。美術館ではいつも「お気に入り」を探
します。「お気に入り」を探す時間はゆっ
たりとしていて、日常のことを忘れられる
時間です。今は制限が多く、不安になった
りストレスを感じることも多いと思います。
ぼんやりする時間、なんとなく心地よい時
間がより大切になっているのかもしれませ
ん。

横尾ケアマネより

2021.8.24～東京2020パラリンピック夏季第16回が開始されました。
（競技種目数は22競技539種目あり、水泳、卓球など様々ありま
す）パラリンピックは障碍者を対象とした、もう一つのオリンピッ
クの意味。起源は1948年にロンドンの病院内で開かれたアーチェ
リーの協議会で、リハビリの一環として始まったそうです。1960年
のローマ大会からpリンピックの直後に同じ場所で開催されていま
す。苦難を乗り越えハンディキャップを抱えながらスポーツに挑む
選手たちを一緒に応援しましょう。

高
尿
酸
血
症

内

科

大

楽

先

生

今
回
は
高
尿
酸
血
症
に
つ
い
て
お
話
し
ま
す
。

血
液
検
査
で
尿
酸
値
が
7.

0m
g
/d
l

を
「
超
え
る
と
高
尿
酸
血
症
と
呼
び
ま
す
。
こ
の
状
態
が
続
く
と
尿
酸

の
結
晶
が
体
の
あ
ち
こ
ち
に
沈
着
を
し
は
じ
め
、
さ
ら
に
放
置
し
て
お
く
と
激
痛
で
知
ら
れ
る
「
痛
風
発
作
」

を
は
じ
め
、
様
々
な
症
状
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
病
状
と
し
て
は
、
痛
風
発
作
（
関
節
炎
）
尿
路
結
石
、
腎
障

害
（
通
風
腎
）
通
風
結
節
な
ど
で
す
。
尿
酸
値
が
高
い
人
は
、
高
血
圧
、
脂
質
異
常
症
（
高
脂
血
症
）
糖
尿
病

な
ど
の
生
活
習
慣
病
や
、
慢
性
腎
臓
病
（C

K
D

）
を
合
併
し
や
す
く
、
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
、
心
筋
梗
塞
や

脳
卒
中
を
起
こ
す
リ
ス
ク
を
高
め
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
症
状
を
起
こ
す
ま
で
尿
酸
が
高
い
こ
と
を
知
ら
な

い
人
も
多
い
為
、
健
康
診
断
で
チ
ェ
ッ
ク
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

尿
酸
値
を
下
げ
る
生
活
習
慣
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

・
食
べ
過
ぎ
に
注
意
（
肥
満
予
防
、
尿
酸
を
作
る
プ
リ
ン
タ
意
を
多
く
含
む
食
べ
物
は
取
り
す
ぎ
な
い
）

・
十
分
な
水
分
補
給
（
水
分
制
限
の
必
要
な
人
以
外
は
１
日
2L

以
上
を
目
安
）

・
適
度
な
有
酸
素
運
動
（
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
等
）

・
ス
ト
レ
ス
の
解
消
（
十
分
な
休
養
や
睡
眠
等
）

尿
酸
値
高
値
の
人
は
、
尿
酸
を
下
げ
る
薬
が
必
要
で
す
。
目
標
値
（
6.

0m
g
/d
l

以
下
）
を
維
持
で
き
る
よ

う
継
続
し
て
治
療
を
続
け
て
く
だ
さ
い
。

歯

科

医

師

森

先

生

先
日
、
日
本
摂
食
・
嚥
下
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
学
会
総
会
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
私
自
身
は
オ
ン
ラ
イ
ン
で

の
参
加
で
し
た
が
、
そ
の
中
で
、
コ
ロ
ナ
禍
に
お
け
る
摂
食
嚥
下
リ
ハ
の
あ
り
方
を
考
え
る
パ
ネ
ル
デ
ィ
ス

カ
ッ
シ
ョ
ン
も
あ
り
ま
し
た
。

ご
利
用
者
・
ご
家
族
だ
け
で
な
く
、
ス
タ
ッ
フ
も
、
自
分
達
が
媒
介
と
な
る
の
で
は
な
い
か
と
い
う
不
安
が

強
く
、
感
染
リ
ス
ク
を
背
負
い
な
が
ら
摂
食
嚥
下
リ
ハ
を
行
う
こ
と
が
大
き
な
ス
ト
レ
ス
に
な
っ
て
い
た
と
い

う
意
見
が
多
か
っ
た
事
が
印
象
的
で
し
た
。
ま
た
、W

E
B

やIT

の
積
極
的
な
活
用
を
提
言
さ
れ
て
い
る
先
生

も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。
歯
科
診
療
は
直
接
対
面
が
ど
う
し
て
も
必
要
に
な
っ
て
く
る
内
容
が
多
い
の
も
実

情
で
す
が
、
摂
食
嚥
下
リ
ハ
や
口
腔
衛
生
指
導
で
あ
れ
ば
、W

E
B

やIT

の
活
用
が
可
能
で
あ
る
か
も
知
れ
ま

せ
ん
。
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