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「健康講座」開催 

 10月17日(日)、歯科衛生士の佐藤 めぐみ様にお話をしていただきました。講座の内容

をかいつまんでお知らせしますので、皆さんも頑張ってやってみましょう！  

① パタカラ体操＝パタカラで歌いましょう！ ＝ お口の体操です！ 

大きな声でしっかり口を動かして、リズムよく！初めはゆっくりと一息で1回ずつ5回の

発声で「パ」「パ」「パ」「パ」「パ」と発声し3回繰り返します。次に「パパパパパ」と一息で速く発生

します。これも3回繰り返します。「パ,パ,パ,パ,パ」「タ,タ,タ,タ,タ,」「カ,カ,カ,カ,カ,」「ラ,ラ,

ラ,ラ,ラ,」、慣れたら、よく知っている「チューリップ」や「お馬の親子」などの歌で「パ,パ,パ､､､、」

と歌ってみましょう！ 

② 歯磨き方法と歯磨き後のケア！ 

 成人の80％以上が歯周病にかかっているといわれています。虫歯は治せますが歯周病になって歯根が侵さ

れると抜けてしまいます。そうなったら手遅れです。＊正しいはみがきの方法＝食べたら3分以内に、3分以

上かけて、1日3回以上磨くこと。「歯磨きの3,3,3法」、だったか子供の頃の話ですが聞き覚えありますか？

＊まずは歯間ブラシなどで歯の隙間に入っているカスを取り除きましょう。（楊枝はカスを隙間に押し込む

だけなのでダメ！） そしてやわらかめの歯ブラシの毛先を歯と歯茎の境目にあてて、小さく細かくやさし

く動かす。歯周ポケットを狙い撃ちするように磨き、1か所に時間をかけて丁寧に行うこと。ただし、ごし

ごし強くして歯茎をいためないように注意することが大事です。＊虫歯予防＝歯が侵されないように！歯周

病予防＝歯茎が侵されないように！ 

③ 歯磨き剤について ・フッ素入りで歯周病予防の薬剤入りの歯磨き剤を！ 

虫歯予防にはフッ素を含入したものが良い。また歯周病予防の薬剤が入ったものがよい。お店で歯磨きの表

示をよく見るとフッ素入りで歯周病予防の歯磨き剤があるのでこれがよろしいかと思います。洗口剤 さら

に歯磨きの後に（「コンククールF」や「リステリン」）などのような洗口液でうがいをして、口腔内を清

潔に保つことも大切です。 

④ 定期健診の勧め 状態に応じて数か月おきには健診を受け、虫歯や歯周病のチェックをしてもらい、歯

垢や歯石の除去やメンテナンスや治療をしてもらいましょう。何事も早期発見、早期治療が大事ですよ！ 

⑤「8020運動」というのを知っていますか？ 

「80歳になっても20本以上自分の歯を保とう！」という取り組み

です。20本以上の自分の歯がある人は、食事中にしっかりとかみ合

い、きちんと噛むことが出来ます。すると脳が活性化され、認知症

のリスクが軽減されるそうです。そこで80歳になっても自分の歯を

20本（入れ歯でもよい）以上持てるようにして、いつまでもおいし

く食べられて、元気で楽しい生活が続けられるように努力し、健康

寿命を延ばしましょう！(平均寿命＝男81.41歳 女87.45歳)(健康寿

命＝男72.14歳 女74.79歳)(講座の内容に一部省略や追加がありま

す。また私感も含まれています。) 

理事長雑感  －最近読んだ本に、、、－ 

 この原稿を書いている時点(11月3日)は読書週間なので、冬号に掲載するのは時季外れかもしれない。巷で

は読書の秋などと言われているので、慌てて我が家の大量に積読（つんどくと読みます）してある本を読ん

でいる。新聞に書評が出ている本を次から次へと衝動買いして、書棚に並べたところで満足していつまでも

手に取ることがない読書人と自覚している。 

 ちなみに珍しく最近読んだ本にドイツの軍人であったハンマーシュタインという人のことが書いていあ

り、彼は「有能な怠け者は指揮官にせよ。有能な働き者は参謀にせよ。無能な怠け者にはルーチンワークを

やらせろ。無能な働き者には一切の責任を与えるな。」と言ったそうだ。賛否両論、思わずうなずいてしま

うこともあるだろうが、参謀になりたかった小生としてはその資質（有能、働き者）があるかどうか、考え

てしまう。ルーチンワークが得意な小生としても「無能な怠け者」と言われると反論したくなる。 

 新型コロナウィルス感染拡大のどさくさに紛れて理事長になり、コロナ禍を言い訳に特筆すべきこともせ

ず、感染者数の減少と共に支持率を落として任期を終えようとしていると感じている。強力なワクチン、治

療薬となるような人材が出てくることを望みたい。 



 10月9日(土)に警視庁で開催されている「シルバードライバーズ交通安全教室」に久保敏明が

参加してきました。 

 講習内容はまずは室内で運転シミュレーションによる「ハンドリング」「ブレーキ操作」

「状況判断力」等のテストを行い、同年代者と比較した結果が得られます。その後室外で持ち

込んだ車で急ブレーキの掛け方の実践や車の死角に関する危険度の学習を行う。特に時速50キ

ロで走行中に急ブレーキを掛けて、「あなたは何メートルで止まれますか？」の回答を得るた

めに是非受講をお勧めいたします。（制動距離は人によりかなり違います。） 

シルバードライバーズ交通安全教室に参加して 

◆及川博子 

  みたかハンデイキャブの運転ボランティアを始めて9か月経ちました。キャブ入会以来、驚きと感

動の日々が続きます。最初に驚いたのは、多くの方々がハンデイキャブのボランティアを10年、20年

と長い年月活動されていらっしゃるということです。私は始めは3年はやってみようと思っていまし

たが、今は10年は続けたいと思っています。次に驚いたのは、週末に運転されているボランティアさ

んがいらっしゃるということです。月曜日から金曜日までお仕事されて、土日にボランティアをされ

ているのです。こんな凄い人がいらっしゃるとは、以前には想像もつきませんでした。 

 感動の出来事は数多くありますが、運行を始めたばかりの頃に、あるご利用者様の車椅子を固定するワイヤーをうま

くはめられずに焦った事がありました。するとその方が、『最初のうちは慣れなくてうまくいかない時もあるけれど、

そのうちに必ず慣れて簡単に出来るようになるから、心配いらないよ』と励ましてくれました。その方は施設で一日活

動されて、夕方少しでも早くご自宅に帰られたかった筈ですのに、優しい言葉をかけて下さって、私は驚きと感動で勇

気百倍となりました。    

 また、いつも楽しそうにヘルパーさんとお話をされている方がいらっしゃいます。車の中で笑い声が絶えず、私も一

緒に楽しくなります。あるお母様は、お仕事をされながら勉強もされていて、私に色々な事を教えてくれます。次にど

んなお話が聞けるのか楽しみです。ある障がいのあるお子様は、いつも帰り際に

手を振ってくれます。またある方は、私が狭い道をバックで帰るのは大変だろう

と、私の帰路の心配までしてくれます。本当に頭が下がります。 

 ハンデイキャブの一員となりましてから、ボランティアをさせて頂く充足感は

勿論ありますが、さらに、自分の生きる世界が広がりました。人生が以前よりも

より豊かになりました。ハンデイキャブを通して出会えた方々に感謝いたしま

す。私はこれからもおそらく道を間違えたり、何か失敗したりする事があるかも

しれませんが、常に安心安全の運行を心掛けておりますので、どうか辛抱強くご

指導下さいます様よろしくお願いいたします。 

新人ボランティアさん紹介 【敬称略】 

日時：2021年10月17日（日）、場所：上連雀分庁舎2F会議室 

講師：三鷹警察署 交通課交通総務係 前畑陽子係長 

 当日、報告会の一環として開催された。出席者25名、初めに交通事故の動画の映写があり、運転者として心掛けな

いければならない各種事項についての再確認を行った。 

＊教則本の熟読：道路交通法規の改正点を確認する。＊体調管理：アルコールの体内での分解速度はﾋﾞｰﾙの500mlロン

グ缶で3~4時間、350ml缶でも2時間以上かかることに注意。また寝ることによって分解速度はかえって低下するとの

こと。＊日常点検。＊運転姿勢：シートを立てる、ブレーキを踏んでも足が伸びきらない、ハンドルの持ち方、シート

ベルトの着用。＊フロントに物をおかない（照り返しで前方視認性不

良）、整理・整頓運転は認知→判断→操作の手順で行なわれるため、認知

の時点で予測、危険予知（かもしれない）が必要。 

 事故は単純なミスによっておこることを認識する。ブレーキをかけて完

全に停止するまで、20km/hrで9m、40km/hrで22m、60km/hrで48m、

100km/hrで112m。また、わき見運転2秒間で30km/hrでは16m、50km/

hrでは29m、60km/hrで33mも進むことを認識すべきである。横断歩道に

差し掛かった場合、人がいれば動いていなくても停車すること。とにかく

自分の運転を過信しないことが大切である。また、三鷹市においては、特

に自転車に関連する事故が多く全体の半分を占めているとのこと。新たに

知ることもあり、大変有意義な講習でした。 

2021年度交通安全講習会 
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今後の行事予定 

 「どうしても」つながらないときだけ = 須山：090-5157-1635  

＊12月 5日(日)  夏タイヤから冬タイヤへの交換作業【雨天順延12月19日(日)】 

＊12月12日(日)   理事会・報告会     

＊ 1月16日(日)  理事会・報告会 

＊ 2月   理事候補選挙 

＊ 2月13日(日) 理事会・報告会 

＊ 3月12日(土)、13日(日) 福祉有償運送運転者講習会    
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QRコード 

緊 急 連 絡 

みたかハンディキャブ事務局より 

★年末年始における運行予約締め切り日等につきましては、同封の別紙をご参照ください。 

★ボランティアドライバーは、常時募集しております。みなさまのご協力をお願い申し上げます。 

★新型コロナウイルス(COVID-19)、だいぶ沈静化されてきましたが、世界的には、また変異株が発見されております。

感染対策は油断せず、お身体ご自愛専一でお過ごしください。 


