




手軽にできる11種類の運動を
盛り込んだハマトレ（体験編）
動画はこちらから

（かかと上げ下ろし
１セットで10～20回）

（１日１回10分程度）
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口腔口腔

かかりつけ歯科医がある人の割合です（55～64歳）。色が濃いほどかかりつけ歯科医をもっている人
が多いことを示しています。女性は、この割合が大変高いことが栄区の特長です。

● 栄区の歯科受診習慣は？

①歯みがき、フロス・歯間ブラシの使用　②定期的な歯科受診（健診）　③お口の体操・マッサージ等
● オーラルフレイルを予防する

●「入れ歯をしている」「むせる」「口が乾く」が２つ以上当てはまるとオーラルフレイル（※）のリスクあり
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男性：平均64.7% 女性：平均81.3%

調査の結果、65～84歳では
「入れ歯をしている」、「むせる」、「口が乾く」のうち、
2つ以上当てはまる人は、男性 20.9％、女性
22.7％でした。男女ともに約5人に1人が、オー
ラルフレイルのリスクに該当しています。
※オーラルフレイルとは、お口のささいな衰えからはじまる
「お口の虚弱」です。

栄区民の健康状態実態調査に回答した65-84歳のうち、回答に
欠損がなかった5,810名の結果
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栄区オーラルフレイルリスク該当者の割合（65-84歳, 男女別）

■入れ歯使用・口が乾く　■むせる・口が乾く　■むせる・入れ歯使用　■すべて該当
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健口体操 唾液腺のマッサージ
耳の横、顎の下を優しい力で揉んだり
押したりします。
少しうつむいて行いましょう。

耳下腺
じかせん

耳の横を
マッサージ

耳の下から顎先にかけて
顎ラインの骨の内側を

５か所押す

耳下腺
顎下腺 舌下腺

舌の筋肉を鍛えることで、食べ物を口にまとめ、
飲み込みやすくします！

口の周りの筋肉を鍛えることで、
食べこぼしやむせを防ぎます！

舌で上唇を押す

口唇の内側を
なめるように
左回り、右回り

舌で下唇を押す 唇を横に引く

唇をとがらせる舌で左右の頬を押す
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１０食品群（肉類、魚介類、卵類、牛乳、大豆製品、緑黄色野菜、海藻、いも類、果物、油脂類）のうち、「ほ
ぼ毎日食べる」ものが４品目以上の人の割合です（65～84 歳）。色が濃いほど４品目以上食べている人
の割合が高いことを示します。女性は、この割合が大変高いことが栄区の特長です。
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栄区民の健康状態実態調査に回答した55-84歳のうち、
回答に欠損がなかった7,280名の結果
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調査の結果、運動習慣のない人
と比較して①歩行運動、②筋力
運動、③体操・ストレッチのう
ち、複数実施しているほど、フ
レイル該当率が低いことが示さ
れました。

下
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たまった唾液は
ゴックン！
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社会活動は、「楽しさ、やりがいのある活動や、みんなで集う機会に参加すること」です。
（例）町内会、ボランティア、創作・趣味活動、健康体操、茶話会、シニアクラブ、サロンなど
月１回以上、社会活動に参加している人の割合です（65～84歳）。色が濃いほど活発であることを示します。
栄区では、社会活動が大変活発です。

特に、このような活
動で、リーダー的役
割を担う人ほどフレ
イル予防の効果が高
まります！

体力や気力、認知機能など、からだとここ
ろの機能（はたらき）が低下し、将来介護
が必要になる危険性が高くなっている状態

フレイル対策のポイントは、4つの柱をそろえること
調査の結果、運動・栄養・口腔・社会参加の４つにつ
いて、複数実践するほど、フレイル該当率が低いこと
がわかりました。

みなさんの活動でも、足りない要素をちょい足ししてみましょう。
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運動習慣がある

運動運動

年１回以上の
歯科受診
（健診）

口腔口腔
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多様性得点が
４点以上
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社会
参加
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参加

令和２年11月発行（令和５年11月改訂）

栄区が健康長寿な区であることを知っていますか？（※）
これからも栄区の皆さんがますます長く健康で過ごすために、栄区役所では、
「健康長寿さ・か・え」として、大切な４つの柱「運動・栄養・口腔・社会参加」
の取組を進めています。
令和元年に初めて実施した、栄区の高齢者等の実態を把握する調査の結果を
もとに、今後の生活を見直すきっかけとなるようなポイントを紹介します！
※ 栄区が健康長寿と言われる理由…
栄区は、高齢化率が 31.0％（令和４年３月末時点）と横浜市内で最も高い一方で、要介護認定率は 17.5％
（令和４年３月末時点）と横浜市内の中でも低く、元気な高齢者が活躍していると言えます。

健康長寿に大切な４つの柱

運動運動
運動を習慣づけ、

筋力を保つようにしよう！

栄養栄養
いろいろ食べて
栄養を

しっかりとろう！

口腔口腔
歯みがきや体操で、
自分の歯を

丈夫に保とう！
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家にこもらず
外に出よう！
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調査の結果、電話やメールでの交流であっ
ても、フレイル該当率が低くなることが示
されました。
外出ができない場合も、電話やメールを
上手に活用しましょう。
どちらも利用していない人と比較して、
フレイル該当率が低いことが示されました。

フレイルを予防することが、
健康寿命を延ばすことにつながります。

65-84歳のフレイル該当率です。色が濃いほど該当率が低いことを示します。
該当率は地区によって異なり、特に女性が低くなっています。
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25.1%以上  

〈要介護認定を受けるリスク〉
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週1回以上の運動実践
多様な食品摂取
（食品摂取多様性得点４点以上）

口腔 年1回以上の歯科検診や歯科受診
社会参加

運動
栄養 月1回以上の社会活動

「養父市健康調査2022」より

主な改訂点：「口腔」について追加し、表示（色）を変更しています。

改訂版

■回収率：73.0%(9,204名 )



社会活動は、「楽しさ、やりがいのある活動や、みんなで集う機会に参加すること」です。
（例）町内会、ボランティア、創作・趣味活動、健康体操、茶話会、シニアクラブ、サロンなど
月１回以上、社会活動に参加している人の割合です（65～84歳）。色が濃いほど活発であることを示します。
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