
●お寺でYOGA～テラヨガ～小松教務所
深い呼吸と共に動いてみましょう。優しいヨ
ガクラス　■時2月6日㈪、14日㈫、28日㈫
10時～11時　■場小馬出町26　■費1,500円
お得な回数券有　■持ヨガマット　■問佐賀　☎
090・6210・2261　公式LINE「@200wzqxt」

●しあわせのいえ
◎チャレンジみそ作り（3kg）　■時2月7日
㈫、14日㈫9時～12時　■費2,000円（容器
付）　◎ビタミン講座★野草採りの魅力と
活用　■時2月24日㈮13時～15時　■費500
円　　■場・■問しあわせのいえ　☎47・0309

●小松市スキー協会関係行事
①ジュニアスキースクール　■時2月12日
㈰　■対小学3～6年生　②小松市長杯争奪
スキー選手権大会　■時3月5日㈰　■場いず
れも大倉岳高原スキー場　■問小松市スキー
協会　☎21・1371

※新型コロナウイルス感染症の影響に
より、イベントが変更・中止となる場
合があります。最新情報は各団体にお
問い合わせください。

●小松シティ・フィル定期演奏会
市民オーケストラ「小松シティ・フィルハー
モニック」第23回定期演奏会　■時2月12日
㈰13時15分開場、14時開演　■場うらら
大ホール　■費1,000円（小学生以下無料）
■問しめざわ　☎090・4687・1985

●スマホ教室(なんでも相談室)
■時2月13日㈪、2月20日㈪、2月27日㈪い
ずれも10時～11時30分　■場第一地区コ
ミュニティセンター　■費600円　■問第一
スマホサークル山本　☎090・7748・
9133

●第10回得する街のゼミナール開催♪
市内20店の店主が講師となり、専門的な
知識や情報を無料で伝えるお得なゼミで
す。　■時2月18日㈯～3月12日㈰　■費受講
料無料　■問こまつまちゼミ（実）竹本　☎
21・3121　詳細は小松商店会連盟HPへ

ろ

●多肉植物寄せ植え教室
■時2月18日㈯10時～　■定4人　■費2,700
円～　■場・■問しあわせのいえ　☎47・
0309

●講座「今や健康は、毒素排出から‼」
「デトックスって体にどういいの？」そん
な方に是非聞いて頂きたい。　■時2月19
日㈰11時～13時　■場生活刺激隊サロン
八幡ロ5-21  ■費1,000円、弁当希望+500
円　■問小林　☎080・5851・8750

●写し絵体験　かながそ教室
テーマは「無心になる」静けさの中で内な
る自分と調和する。　■時2月19日㈰11時
～12時（毎月第3日曜日開催）　■場オーフ
観音下西尾（旧西尾小学校）2階　■費300
円　■問中山　*sigasiga9@icloud.com

●まんま～る・語りあえる場所
小松がんと共に自分らしく生きる会　■時
2月26日㈰13時30分～15時30分　■場
とんとんひろば　■対どなたでも　■費無料
■問NPO法人ホームホスピスこまつ　☎
48・4988　■℻48・4977

●加賀地区リウマチ講演会
「関節リウマチの薬と治療満足度」　講
師：岡田守弘氏（北陸大学薬学部准教授）
■時3月4日㈯13時30分～15時30分　■場
第一コミセン2階セミナールームA　■費無
料　■申不要　■問宮崎　☎21・5171

●こまつの杜　理科＆ものづくり教室
「砂鉄を学び『顔メイク』の工作をしよ
う！」　■時3月18日㈯、4月23日㈰いずれ
も9時30分～11時30分　■場こまつの杜
■対小学1～4年生の親子　■定各回抽選10
組 ■申2月1日～7日にこまつの杜HPへ

●パソコン教室シニア＆ミドルクラス
いろはのいから教えます。ウサギのように一
歩前進着実に‼　■時毎週㈫午前・午後、㈭
㈮午前　■場こまつまちづくり交流センター
■費開始月1,000円、翌月より3,200円　
■問金栄　☎090・3765・4052
かな え

　オーラルフレイルとは、加齢に伴い口の機能が衰えることを指し、フレイル（全身の機能が弱
ること）や要介護状態に進む要因の一つとも言われています。「食べ物がかみづらい」「飲み込みに
くい」などささいな症状から始まります。

あなたはできていますか？

問い合わせ　長寿介護課　☎24・8168

毎日１分でフレイル予防！～口の体操～毎日１分でフレイル予防！～口の体操～

赤く囲んだ部分を手の平でさすったり
押したりして刺激しましょう。

筋肉がほぐれ、動きやすくなります。 かむ力や飲み込む力を強化できます。

手の平を当てて、奥歯をぐっとかんだ
とき、筋肉が動くのが分かれば◎

歯科衛生士
西出 一美 さん

　オーラルフレイルは高齢者だけではなく、
40代の若い世代から気を付ける必要があり
ます。お口のささいな変化に早めに気付いて
適切な対応を行うことで、より健康に過ごす
ことができます。毎日の習慣を見直し、でき
ることから取り組んでみましょう。

　お口の中のチェッ
クは難しいので、か
かりつけ歯科医院で
の定期的なケアがお
すすめです。

全身の健康はお口のケアから

どこか分からないときは?

CHECK！

舌で内側
から押す

舌を出して
動かす

1 左右の頰 2 上くちびる 3 下くちびる

1 左右に 3 下に2 上に

フレイル
予防コラム⑤ オーラルフレイルを予防しよう（後編）

側頭筋

咬筋
こうきん

□ 歯磨き
　虫歯や歯周病を予防し、かめる歯を維持しましょう。
　歯と歯の間は歯間ブラシを使うときれいになります。　
□ よくかんで食べる
　口周りの筋肉が鍛えられる上、唾液が出やすくなり虫歯
　予防にもなります。
□ 口を動かす
　本や新聞を声に出して読んだり、口の体操をしたりしま
　しょう。口周りの筋肉と飲み込む力を強化できます。
□ 入れ歯のお手入れ
　清潔を保ち、炎症や口臭、誤嚥性肺炎を予防しましょう。

ご  えん

だ  えき

お顔のマッサージ 舌と頬のストレッチ

とき　3月25日（土）10時～18時、26日（日）10時～15時　
　　　※雨天時は中止となる場合があります。
ところ　市民公園（JR小松駅前）
対象　北陸新幹線小松駅開業を応援してくれる個人・団体
定員　28枠（1出演者30分、応募多数の場合は選考により決定）
申し込み　２月20日（月）までにこまつ電子申請サービスから
または「名前（団体名）、住所、電話番号、出演希望日」をメール
申込先　広報秘書課　☎24・8016　 koho@city.komatsu.lg.jp

　2024年春の北陸新幹線小松駅開業をPRするイベントを、歌やダンス
などで盛り上げてくれるステージ出演者を募集します。

北陸新幹線小松駅開業１年前
カウントダウンイベント

出演者募集

市民の皆さんによる催しや活動を紹介するコーナーです。
イベント情報や仲間づくりなどにご活用ください。

掲載希望の人は「広報こまつ しみんの広場掲載ガイドライン」を確認の上、掲載月の前
月1日（閉庁の場合は前日）までに広報秘書課に申請書を提出してください（郵送・
FAX・メール・電子申請可）。ガイドライン及び申請書は市ホームページからダウンロ
ードできます。
※しみんの広場は営利・宗教・政治を目的としない市内の団体に紙面を提供するもので文責は各団
体にあります。
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