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砂鬱登で試したし9'の在 ••9•”',.

｀賢鬱屈
「ばばばぱばば」「たたたたたた」「かかか
かかか」を1秒に6回を目安に、早口で
言います。続けることで舌機能の回復IZ。

一緒に食事をして、硬いものがかみ
れなかっだり、汁物でむせだりするのは
オーラルフレイルのサイン。
ゆっくり食べる習慣を。

n: 
握力はベットポト』UDフタ
を開け31るかどうかで
チェック。開lナづらい場合
は筋力の低下のサイン。
ウォーキングなどの全身運動をぜひ！
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人差し指1こ紙を挟

ん

でもらい、
紙を引っ張る。すぐに紙が抜ける

と

、
筋力が弱っているのかも。

一緒に散歩1こ出かけ、「信号を渡り切れ
ない」「歩く速度が遅い」など
の変化を感じたら、筋
低下・歩行機能が落
ちてきているサインかも。
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予定を

聞

き、
していればセーフ。自分の予定を

そ 管理していない／予定
°‘ 

8 がない場合、社会参加
'こ度が低い可能性も。

一緒に買い物に出かけ、
買い物の順

老いに向き含う親子コミュニケーションのコッ

さい
さ 一緒1こ楽しめ そうなこと項玄琴う。離れていてもわラインなら一緒に楽しめる。 ｀ 
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も 一人で悩まず、（ジアしよう。SNS上のコミュニティーを活用することも有効。
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あ互い意地を張らずに、素直1こなろう。

これまで伝えられずにいだことを、この機会に話し合ってみては？

親なんだからと黄伸 1びをしなくていい。

困ったときはSOSを出して。子はそれを負担とは思わないものです。

あ互い気を使い過ぎず、ざっくばらんに接しよう。
そんたく

親だから、子だからと、相手に必要以上に付一塵じねない。
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