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②

鍛えている所：

効果：

待されます！

座布団つぶし

座布団つぶし

やってみよう！簡単にできる運動
※回数は決めずに、「少しきつくなってきた」と感じるまでやってみましょう！

① 長座の状態で膝裏に座布

団などを入れる。

② 座布団をつぶすように膝

を地面に近づけていく。

～10 秒座布団をつぶした

ら足の力を抜いて①の状

態に戻る。
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効果：歩行時
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① 両膝を直角に曲げて座り、

膝と膝の間で座布団を挟
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② 座布団を
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布団をつぶしたら足の力
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やってみよう！簡単にできる運動
決めずに、「少しきつくなってきた」と感じるまでやってみましょう！

 呼吸が止まりがちな

吸をしましょう！

自然と呼吸をすることができます！

 座布団つぶし

しましょう

 手を後ろについて、バランスをとった状態

で行いましょう！

やってみよう！簡単にできる運動
決めずに、「少しきつくなってきた」と感じるまでやってみましょう！
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自然と呼吸をすることができます！
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吸をしましょう！数を数えながら行う

自然と呼吸をすることができます！
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で行いましょう！ 

やってみよう！簡単にできる運動
決めずに、「少しきつくなってきた」と感じるまでやってみましょう！

運動です。意識して呼

数を数えながら行う

自然と呼吸をすることができます！

と同様に、意識して呼吸を

手を後ろについて、バランスをとった状態

やってみよう！簡単にできる運動 
決めずに、「少しきつくなってきた」と感じるまでやってみましょう！

運動です。意識して呼

数を数えながら行うと、

自然と呼吸をすることができます！ 

意識して呼吸を

手を後ろについて、バランスをとった状態

No.2

決めずに、「少しきつくなってきた」と感じるまでやってみましょう！ 
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手を後ろについて、バランスをとった状態
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ウイルスの感染は、主に鼻と口と目から起こります。

口 腔 ケ ア が ウ イ ル ス 感 染 症 に 効 果 的 ‼

１、ウイルスの感染を助ける口腔内細菌を減らします

歯周病菌が強力なタンパク分解酵素を持っていることがわかっており、歯周病菌

のコントロールがウイルス感染症予防にも重要だと言われています。

２、腸内細菌のバランスを整え、免疫力を向上させます

口腔の不潔、歯周病、舌の汚れも、食事のたびに口腔内の細菌が腸内へ運ばれ、

免疫力を下げてしまう恐れがあります。口腔清潔は腸内細菌バランスを改善し、免

疫力向上が期待できます。

３、ウイルス性肺炎の重篤化を防ぐことができます

年を重ねると、食べ物や唾液が誤って気道に入ってしまう「誤嚥」が起こりやす

くなります。この時、口の中が不潔

引き起こします。

誤嚥性肺炎を起こしている状態のところに新型コロナウイルスによる肺炎が起

こると、肺炎が重篤化する恐れがあります。

 

口腔ケアの基本

① 口を漱ぎ食べかすを除く。入れ歯も出して水で洗う。

② ブラッシング

奥歯から手前に、歯垢のたまりやすい歯の付け根

歯と歯の間、噛み合わせの部分は念入りに行います。

歯間ブラシ、糸ようじで歯と歯の間もきれいにします。

③ 舌の表面
します。

 

 

 

新型コロナウイルス感染予防対策としては、手洗い・うがいに加えて、毎日の丁寧

な歯磨きなどのケアが必要です。
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引き起こします。

誤嚥性肺炎を起こしている状態のところに新型コロナウイルスによる肺炎が起

こると、肺炎が重篤化する恐れがあります。

口腔ケアの基本

口を漱ぎ食べかすを除く。入れ歯も出して水で洗う。

ブラッシング

奥歯から手前に、歯垢のたまりやすい歯の付け根

歯と歯の間、噛み合わせの部分は念入りに行います。

歯間ブラシ、糸ようじで歯と歯の間もきれいにします。

舌の表面の舌苔
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口腔の清潔

は、鏡を見

て確かめま

しょう

問合せ先

塩尻市役所

 0263
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歯周病菌が強力なタンパク分解酵素を持っていることがわかっており、歯周病菌

のコントロールがウイルス感染症予防にも重要だと言われています。 

 

口腔の不潔、歯周病、舌の汚れも、食事のたびに口腔内の細菌が腸内へ運ばれ、
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夜寝る前の口腔ケアを丁寧に行なってください。
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