
 

 

 

 

 

 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 東原地区社協では、５月１５日（水）に菅間記念病院の理学療法士

を招いての講話がありました。 

理学療法士からは、いきいき百歳体操をより効果的に行うためのポ

イントや、水分補給の量・飲み物の種類、誤飲や肩痛等と様々な説明

を受けました。また、参加者からの質問コーナーがあり、健康につい

て学ぶ機会になりました。 

そして、３０秒間に唾液を何回飲み込めるかテストをみんなで行い、

５回以上出来たら誤飲のリスクは低いとのことでした。唾液を出すた

めに「かみかみ百歳体操」の重要性もわかりました。 

最後にみんなで記念撮影をし、１００歳目指してがんばることを確

認ました。 

 

～ 東原地区社協いきいき百歳体操 ～ 

令和 6年 5月作成 
 


