
19

Recommendation
of the 

movement
家庭でできる　運動のすすめ

お
気
軽
に

ご
連
絡
く
だ
さ
い

□ 食事をすることが苦痛である

□ 薄味が分かりにくくなった

□ 固いものが噛めない

□ 食事の際、しょっちゅうむせる

□ 食べこぼしが気になる

□ 薬が飲み込みにくくなった

□ 飲み込んだ後も、口の中にずっと
　 食べ物が残る

□ 口臭が気になる

□ 口が渇きやすくなった

□ 話すときに舌がひ
　 っかかる

□ 食事にかかる時間
　 が長くなった

口
腔

　
　
〜
身
体
の
機
能
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
せ
ん
か
？
〜

　

今
回
は
飲
み
込
む
力
に
関
し
て
、
お
話

し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

ま
ず
始
め
に
、
み
な
さ
ん
の
お
口
の
健

康
チ
ェ
ッ
ク
を
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
左

記
の
質
問
項
目
の
該
当
す
る
箇
所
に
チ
ェ

ッ
ク
を
入
れ
て
み
て
下
さ
い
。

　

こ
れ
は
、
厚
生
労
働
省
の
口
腔
機
能
自

己
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
か
ら
当
施
設
が
抜
粋

し
た
飲
み
込
み
に
関
す
る
問
診
表
の
一
部

で
す
。
こ
れ
ら
の
項
目
に
思
い
あ
た
る
も

の
が
あ
っ
た
方
は
、
飲
み
込
み
の
力
が
低

下
し
て
い
る
可
能
性
が
高
く
、
注
意
が
必

要
で
す
! ! 

　

食
べ
物
や
水
分
が
う
ま
く
飲
み
込
め
な

く
な
る
飲
み
込
み
の
障
害
は
様
々
な
原
因

で
起
こ
り
ま
す
。
特
に
脳
卒
中
に
な
る
と

後
遺
症
と
し
て
起
こ
り
や
す
い
で
す
が
、

老
化
に
よ
る
口
の
機
能
の
低
下
に
よ
っ
て

も
起
こ
り
ま
す
。

　

み
な
さ
ん
は
「
誤
嚥
性
肺
炎
」
と
い
う
言

葉
を
聞
い
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？
テ
レ

ビ
番
組
や
C
M
で
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
と

い
う
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

平
成
27
年
に
厚
生
労
働
省
が
発
表
し
た
日

本
人
の
死
亡
原
因
に
よ
る
と
、
が
ん
、
心

疾
患
に
次
い
で
、
第
3
位
に
「
肺
炎
」
が
挙

げ
ら
れ
て
い
ま
す
。（
厚
生
労
働
省
「
平
成

27
年
死
因
順
位
別
死
亡
数
・
死
亡
率
」）
そ

の
な
か
で
も
、
65
歳
以
上
の
高
齢
者
に
多

い
の
が
「
誤
嚥
性
肺
炎
」
で
す
。
誤
嚥
性
肺

炎
と
は
、
口
の
中
の
細
菌
が
食
べ
物
や
唾

液
な
ど
に
混
ざ
っ
て
、
誤
っ
て
肺
に
入
り

込
む
こ
と
で
発
症
す
る
病
気
の
こ
と
を
い

い
ま
す
。
誤
嚥
性
肺
炎
の
中
で
も
高
齢
者

の
方
は
、
睡
眠
中
な
ど
の
無
意
識
の
う
ち

に
、
唾
液
や
胃
液
な
ど
が
気
管
か
ら
肺
に

流
れ
込
む
「
不
顕
性
誤
嚥
」
に
よ
る
も
の
が

多
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
誤
嚥
性
肺
炎

を
予
防
す
る
た
め
に
は
、
口
の
中
を
清
潔

に
保
つ
こ
と
や
、
加
齢
と
共
に
低
下
す
る

唇
や
舌
な
ど
の
飲
み
込
み
に
必
要
な
力
を

維
持
・
向
上
さ
せ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

そ
れ
で
は
、
実
際
に
簡
単
な
飲
み
込
み

の
検
査
を
行
っ
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
時
計
を
み
て
下
さ
い
。
30
秒
間

で
唾
液
を
何
回
繰
り
返
し
て
飲
み
込
め
る

か
を
数
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
3
回
以
上
飲

み
込
む
こ
と
が
で
き
る
と
飲
み
込
む
力
は
、

ほ
ぼ
問
題
な
い
と
判
定
さ
れ
ま
す
。
飲
み

込
め
た
回
数
が
2
回
以
下
の
方
は
、
飲
み

込
み
の
力
が
低
下
し
て
い
る
疑
い
が
あ
り

ま
す
。
し
か
し
、
あ
く
ま
で
指
標
の
ひ
と

つ
で
す
の
で
、
必
ず
し
も
こ
れ
だ
け
で
飲

み
込
み
の
障
害
の
判
定
に
は
な
り
ま
せ
ん
。

こ
の
他
に
も
さ
ま
ざ
ま
な
検
査
結
果
を
元

に
、
飲
み
込
み
の
力
を
み
て
い
き
ま
す
。

　

倉
敷
平
成
病
院
の
予
防
リ
ハ
ビ
リ
の
お

口
の
健
康
予
防
で
は
、
要
支
援
認
定
を
も

た
れ
て
い
る
方
を
対
象
に
、
言
語
聴
覚
士

が
1
人
1
人
の
飲
み
込
む
力
に
合
わ
せ
て

個
別
リ
ハ
ビ
リ
を
行
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

個
別
リ
ハ
ビ
リ
に
加
え
て
、
当
施
設
で
は
、

お
食
事
前
の
お
口
の
体
操
や
自
宅
で
も
実

施
で
き
る
自
主
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
提
供
も

行
っ
て
い
ま
す
。
い
つ
ま
で
も
お
い
し
く
、

楽
し
く
、
安
全
な
食
生
活
を
送
る
た
め
に

は
、
ご
自
身
の
飲
み
込
み
の
力
を
確
認
し
、

日
頃
か
ら
の
お
口
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行

い
、
飲
み
込
み
の
力
を
維
持
・
向
上
さ
せ

て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

飲
み
込
み
に
関
し
て
不
安
に
思
う
こ
と

が
あ
る
方
、
飲
み
込
み
の
リ
ハ
ビ
リ
や
自

主
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
興
味
が
あ
る
方
は
、

お
気
軽
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。
お
待
ち
し

て
お
り
ま
す
。
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