
2024年3月1日（金）ちゃんと 2

お口
監修：一般社団法人千歳歯科医師会

みんなしっかり歯を磨い
ているかな？
今回は最近よく耳にする
「オーラルフレイル」に
ついてだよ。

　こんにち歯！デンター先生だよ。よく「人は足腰から老いる」というけど
最近は「人は口から老いる」とも言われるそうだよ。高齢で体が衰えてやが
て寝たきりになってしまう病気も、実は口の衰えが関係していることがある
んだ。今回は口の衰えが身体機能に影響を与える『オーラルフレイル』とい
うお話だよ。
　『オーラルフレイル』とは口腔機能が低下していること。滑舌が悪くなる、
口から食べ物がこぼれる、飲食時にむせる、硬いものが噛めない、口の中が
乾くなど、ほんの些細な症状で気が付きにくいという特
徴があるから注意が必要なんだ。
　この『オーラルフレイル』を放置すると「噛めない」
→「低栄養」→「身体機能低下」→「要介護」となるこ
とがあるし、飲食物や唾液などがうまく飲み込めずに気管のほうに入ってし
まうと誤嚥性肺炎という怖い病気になってしまうことがあるんだ。そうなら
ないように早い段階で対策を取ろう。口の衰えを防ぐポイントは、バランス
の良い食事と適度な運動、そして口の定期的な管理、あとは積極的に人とコ
ミュニケーションをとること。この４つを守ることでオーラルフレイルを予
防しよう。
　最近は「あいうべ体操」や「パタカラ体操」「舌体操」や「ごっくん体操」
など『オーラルフレイル』を回復させるトレーニングもあるんだ。詳しいこ
とは歯医者さんに聞いてみよう。人生１００年時代、お口の健康を保って健
康長寿につなげようね。

オーラルフレイルについて

恵庭市
からの
お知らせ

市役所窓口での「キャッシュレス決済」の
受付を拡大しました

恵庭市役所会計課 (恵庭市京町1番地 市役所1階)

0123-33-3131 （内線1312）

３月１日（金）から市役所窓口でのキャッシュレス決済の受付を拡大し、さらに便利になりました

■キャッシュレス決済可能な支払いと取扱窓口

※市税や国民健康保険税、水道料金などの支払いには利用できません

お問
合せ

利用できるキャッシュレス決済サービスの種類

クレジットカード （VISA、Mastercard、JCB など） ※タッチ決済不可
電子マネー （交通系電子マネー、nanaco、WAON、楽天Edy など）
コード決済 （PayPay、楽天Pay、d払い など）

支払い内容

住民票・戸籍証明書など 市民課窓口

課税証明書など各種税証明書

犬の登録手数料、狂犬病予防注射済票交付手数料、
し尿処理手数料、確認申請手数料など

債権管理課窓口

市役所1階収納窓口
(3月1日より)

取扱窓口

支笏湖だより支笏湖だより
支笏湖ビジターセンター

仲澤 和隆凍る支笏湖

2001年の全面結氷

　支笏湖は最北の不凍湖として知られていますが、凍らない要因の 1つ
が『風』です。支笏湖では冬の間強い西風が吹くことが多く、その風が
起こす波が表層をかき混ぜることにより氷が張りにくくなります。
　そしてもう 1つの要因が『水深』です。支笏湖は最大水深が 360ｍ、平
均水深でも 265ｍあります。この深い水深が上部と底部で温度の違う層
を形成し、循環作用が働くことで湖表面の温度が下がりにくくなって
いると言われています。
　そんな凍らない湖も気象条件が揃えば凍ってしまいます。それは「厳
しい冷え込み・大雪・無風」この 3つの要因によってもたらされると考
えられています。湖上に降り積もった大雪が層をつくり、厳しい冷え込
みがその層を凍らせます。この時に無風状態であれば氷を壊す波もた
たず結氷してしまうというわけです。
　実は湖の一部が凍る部分結氷は毎年のように起きています。しかし
全面結氷と呼ばれる湖全体が凍ってしまうものは、記録が残っている
範囲でも数十年に1度の頻度でしか起こっていません。
　全面結氷はすべて 2月に発生しています。1月下旬から 2月中旬は 1
年で最も冷え込みが厳しくなる時期であり、支笏湖ではこの時期に合
わせて氷濤まつりが開催されます。ですが昨今の地球温暖化の影響は
著しく、暖冬の傾向が強まってきています。特に今年は気温が極端に高
い日が続き、氷濤まつりが開催期間中に中止になるなど大きな影響が
出ました。
　最後に全面結氷したのは
2001年です。それからおおよ
そ 20 年が経ち、この間にも
支笏湖畔の平均気温は緩やか
に上昇しています。今後『凍
る支笏湖』を見ることはでき
るのでしょうか。

サックサクのとんかつ食べて
ホッと一息しませんか
札幌で昭和27年に創業した老舗のこだわりは「熟成とん
かつ」。豚肉を低温で35日間熟成させて、旨味と柔らかさ
を最大限に引き出した最良のお肉を使用します。挽き立
ての生パン粉で包み、40Lのたっぷりの油と60㎝の銅鍋
で揚げたとんかつは肉汁もたっぷり。一枚一枚に想いが
込められた、とんかつ好きのためのとんかつです。

千歳市錦町3丁目5-4

営／11:00～21:00
　　（LO20:45）
休／なし　Ｐ／あり

TEL 0123-68-1010
千歳店
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※有効期限：令和6年3月31日（日）まで 
※本券1枚で1組様まで 
※他サービス券・金券との併用不可


