
 
お口の変化、見逃していませんか？ 

   中央保健センター北分室だより 令和７年初夏号 

 
＊ 保健センターでフレイル相談も行っています ＊ 

   やってみよう！予防体操 ～パタカラ体操～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

    

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

回覧 
               

 
               

□ 食事中にむせる、こぼす       □ 柔らかいものばかりを食べる 

□ 食欲がない、少ししか食べられない  □ 滑舌が悪い、舌が回らない 

□ お口が乾く、ニオイが気になる    □ 自分の歯が少ない、あごの力が弱い 

〈北分室だよりに関する問い合わせ先〉 

姫路市中央保健センター北分室・北保健福祉サービスセンター 

〒670-0802  姫路市砥堀 428番地 

電話 079-265-3075 

  業務時間  月曜日～金曜日 (土・日曜日、祝日は休み) 

午前９時～午後５時 （７月から） 

フレイルとは年をとるにつれて、体力や気力が落ちたり、人との関わりが減ったりする状態のことを 

いいます。「健康な状態」と「介護が必要な状態」へ移行する中間の段階です。 

フレイルは、早めに気づいて対策をすることで、予防することができます！ 

ポイントは、「運動」「栄養」「口腔ケア」「社会参加」の 4つです。今回はその中の、「口腔ケア」に注目します。 

口腔機能が低下すると、食べる・話すといった毎日のことがつらくなり、体や心の元気にも影響してきます。 

 

 

 

 

 

 

フレイルって何？  ～口腔ケア編～ 

「むせやすい」「かたい食べ物を避けている」「話しづらくなった」など口腔のちょっとした変化は、 

実はフレイルのはじまりかもしれません。 

セルフチェックしてみましょう！

👇 

① 「パ」…唇をはじくように 

② 「タ」…舌先を上の前歯の裏につけるように 

③ 「カ」…舌の奥を上顎の奥につけるように 

④ 「ラ」…舌をまるめるように 

各発音８回を２セット行いましょう！ 

日時 ■ 令和７年７月１５日（火）  午前１０時～１１時３０分 （要予約） 

場所 ■ 姫路市中央保健センター北分室 

スタッフ ■ 理学療法士、管理栄養士、保健師、歯科衛生士 等           

申込方法 ■ 姫路市中央保健センター北分室に電話等でご連絡ください 
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産後ケア事業が利用しやすくなりました 

産後ケア事業とは… 

医療機関等での宿泊や通所、助産師の訪問により、出産後 1年未満のお母さんの「からだ」と「こころ」

のケア、授乳方法、赤ちゃんの育て方等の相談が受けられる事業です。 

産後ケア 
事業について☝ 

 

あなたの子育て応援します！子育て出前相談 

 

利用料と利用時間が変わります（詳しくは下記の二次元バーコードから検索） 

 

 

 

みなさんの身近な親子の交流の場に保健師や子育て相談員が出向いています。 

子育ての不安や悩みの相談や、子育てに関する情報を得ることができます。 

 

  

 

 

 

 

  

                                       

 

【実施場所】 📍所在地 📞連絡先 【日程】 

北児童センター 
北児童センター 

（豊富町御蔭 1110-3） 
079-264-4250 

R7.6 月 11 日 10:30～ 

R8.1 月 14 日 10:30～ 

わくわく広場 

こうでら 
  ★赤ちゃん広場 

  ☆のんびり遊ぼう 

香寺公民館 2 階 
（香寺町土師 396） 

079-265-0666 

★R7.9月 26日  13:30～ 

★R8.1月 21日 13:30～ 

☆R7.11月 12日 10:00～ 

めだかの里 

なかでら 

香寺公民館 2 階和室  
（香寺町土師 396） 

079-232-822 

（社協支部） 

R7.6月 19 日 10:00～ 

R8.2月 19 日 10:00～ 

にこちゃんくらぶ 
県民交流会館ムーミンハウス 
（香寺町犬飼 727-1） 

079-232-8221

（社協支部） 

詳細は社協支部のホームページ

で確認ください 

こどもの森 

こうろみなみ 

姫ケ丘スカイホール 

〔自治会館 2 階 会議室〕 

（香寺町須加院 2-565） 

079-232-8221 

（社協支部） 
R7.6月 27 日 10:00～ 

はあとくらぶ砥堀 
砥堀公民館  
（砥堀 1152-1） 

079-264-6423 R8.1 月 20 日 10:00～ 

にこにこランド 
水上幼稚園遊戯室 

（保城 5-4） 
079-224-7058 

R7.  8月 6日 10:00～ 

R7.12月 3 日 10:00～ 

城北ぴよぴよ教室 
城北ふれあいの館 
（伊伝居 614-1） 

079-222-4212 

R7. ７月 ４日  10:00～ 

R7.10月 31 日 10:00～ 

R8.２月６日   10:00～ 

つくしんぼ 
広峰幼稚園 
（北平野 2 丁目 9 番 20 号） 

079-282-0727 未定 

変更点① 

変更点② 

子育て出前相談 令和 7年度日程表 

利用券を使って利用します（申請後、利用券を自宅にお送りします） 

＊利用料の支払いは利用券と一緒に実施機関に支払います。 

変更点③ 利用できる実施機関が増えます 

兵庫県内の産後ケア事業に登録がある機関で利用できます。 

※兵庫県外で利用した場合…所在地等の県市町村が産後ケア事業を承認し

ている実施機関で受けた場合は、償還払いの対象になります。 

下表以外の場所でも 
実施しています 
詳しくは、社協へ 
ご確認ください 

電話：079-222-4212 

 


