
シニア情報
高齢者向けの教室や介護・医療

に関する情報をお届けします。

内　容

対　象

健診費用

健診期間

持ち物

申込方法

申込・問

歯科口腔健診を受けましょう
～後期高齢者歯科口腔健診～

長野県後期高齢者医療広域連合では、 高齢

者の方の健康づくり事業の一環として歯科

口腔健診を行います。

高齢になると、 むせこんだり、 のどにつかえ

たりすることが多くなり、 これが原因で誤嚥

性 （ごえんせい） 肺炎 （細菌が唾液や胃液と

共に肺に流れ込んで生じる肺炎） を起こすこ

とがあります。

お口の健康は、 身体の健康への第一歩です。

固いものが食べにくい、 入れ歯が合わない、

特に自覚症状はないが、 お口の状態を確認

したい方など、 費用は無料ですので、 この機

会に受診しましょう。

① 昭和２４年４月１日～昭和２５年３月３１日

生まれの被保険者

 （令和６年度に７５歳の誕生日を迎えた方）

② 昭和２０年４月１日～昭和２４年３月３１日

生まれの被保険者 （令和6年度に76 ～

79歳の誕生日を迎えた方） のうち、 直近

で生活習慣病に係る受診をされた経歴が

あり、 かつ、 令和６年度に歯科医療の受診

がなかった方

③ 昭和１９年４月１日～昭和２０年３月３１日

生まれの被保険者

 （令和６年度に８０歳の誕生日を迎えた方）

無料

※健診により治療が必要になった場合、 そ

の治療費は本人負担となります。

令和７年７月１日（火）〜令和７年１２月３０日（火）

受診券、 被保険者であることを示す証明書

（マイナ保険証、資格確認書等）、お薬手帳（無

い場合は、 不要です）

６月下旬に対象者に対し、 案内通知と受診券

を送付します。

対象医療機関へ直接予約をお願いします。

長野県後期高齢者医療広域連合 保健事業室

☎026-229-5320

みんなのパソコン広場

パソコン初級者サポート・相談室【ワード・エクセル】

日　時

場　所

内　容

定　員

持ち物

受講料

申込方法

申込・問

８月６日 （水）、 ２０日 （水）　

①エクセル編　１４時～１５時３０分

②ワード編　１５時３０分～１７時

ワークラボ八ヶ岳

ワードエクセルの初歩的な操作、 ちょっとし

たお困りごとの相談、 サポート

各講座3名

使用しているノートパソコン

1,000円

６月２５日 （水）〜７月２５日 （金） までに電話

でお申し込みください。

DX推進課　自治体デジタル係

☎72-2101 （内線242・２４３）

日　時

場　所

内　容

対　象

定　員

参加費

申込方法

申込・問

認知症総合支援事業　「オレンジ・カフェ茅野」
健康栄養相談会

７月3日 （木） １４時～１５時３０分

ウェルシア茅野本町店

健康増進・介護予防のために自分のからだ

をチェックしてみませんか？ 体組成・握力・

血圧の測定・骨密度を確認します。 お薬・栄

養相談等も受け付けます。

※内容は変更になる場合があります。

認知症の方やその家族、 支援する方

８人 （定員になり次第、 申し込み受付を終了

します。）

無料

事前に電話でお申し込みください。

保健福祉サービスセンター　福祉２１推進係

☎７２-２１０１ （内線３３２）

24

夏場は気温や湿度が高くなることで自律神経が乱れ、疲れがとれない、体がだるい、食欲がわかない等、体調不良

を感じることが多い季節。1日の食事回数が減ってしまったり、間食のようなもので簡単に済ませていませんか？

食事のポイントを抑えて元気に夏を乗り切りましょう。

夏は糖質に食事が偏りがち。ビタミンB

群は糖質をエネルギーとして変換し、疲

労回復に効果のある栄養素です。

豚肉、青魚、鰻、卵、大豆等

●食事の温度

冷たい物中心の食事では胃腸の働きが弱まり食欲が低下します。夏でも温かい食べ物を意識的に摂るようにしましょう。

●食事は３回/日、バランスを整える

主食（ご飯・麺等）、主菜（肉・魚・卵等）、副菜（野菜・海藻類等）を意識して揃えることで、必要な栄養素・水分を確保できます。

●こまめな水分補給

基本的には水やお茶の水分補給で問題ありません。スポーツドリンクを飲む目安は下着を変えたくなるくらい汗をかいた時です。

水分補給は１日に８～１０回意識して摂りましょう。

今回おすすめした食品はご病気によってはあまり食べ過ぎない方が良い場合があります。心配な方はかかりつけの先生や栄養士にご相談ください。

胃酸の働きを助けて食欲を増進する効果、タ

ンパク質の消化を促す働き、乳酸の分解を促

し、新陳代謝を活発にする役割があります。

梅干、柑橘類、キウイ、酢等

タンパク質の摂取不足は、身体の筋肉量

減少、基礎代謝の低下を招き、体力の低

下や冷え性につながります。

肉、魚、卵、大豆製品、乳製品等

諏訪中央病院　管理栄養士　加賀見裕子

病院コラム　医療の現場から

夏バテ防止の食事

health
exercises 健・康・体・操vol.8

リズム体操②
前回に続き、今回もリズム体操をご紹介します。今回は、下半身の筋トレも入っています。有
酸素運動をしながら筋トレも行い、体力・筋力の低下を予防していきましょう。前回の動きと
組み合わせて頂いても良いですし、音楽に合わせて行っても楽しく出来ると思います。楽しく
体を動かしていきましょう♪

動画で健康体操を

ご覧いただけます。

片手を挙げる

Step １ Step ２ Step ３ Step ４
両手を前でクロス反対の手も挙げる 両手を開く

Step ５
中腰になり両手で太も
もを3回叩いたら戻っ
て手拍子

右に1歩踏みだす
Step ６ Step ７ Step ９

8歩元気に歩く左に1歩踏みだす

横に踏みだす時はつま先より膝が前
に出ないように気を付けましょう。
膝に不安がある方は体重をかけず
に、足を横に出して戻す形でも良い
です。

ひ と こ とStep ８
Step６ ・ ７を

再度繰り返す

① ② ③ ④ ⑤・⑥・⑦で叩く
⑧で戻る

①・②で
踏み出す

③・④で
戻る

⑦・⑧で
戻る

⑤・⑥で
反対へ
踏み出す

①・②・③・④
⑤・⑥・⑦・⑧

❶ 夏バテ予防に効果的な栄養素とおすすめ食材

❷ 注意したい食事のとり方

ビタミンB群 クエン酸タンパク質
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