
相談窓口 連絡先 開設時間

市健康推進課 ☎０４９５- ２４- ２００３ 平日　午前８時 30 ～午後５時 15 分
（年末年始を除く）

埼玉いのちの電話 ☎０４８- ６４５- ４３４３ 24 時間　毎日

さいたまチャイルドライン
※対象 １８ 歳まで ☎０１２０- ９９- ７７７７ 午後４時～９時（年末年始を除く）

埼玉県こころの電話 ☎０４８- ７２３- １４４７ 平日　午前９時～午後５時（年末年始を除く）

心の相談 来所相談
※要予約 ☎０４８- ７２３- ６８１１ 予約受付　平日　午前９時～午後５時

（年末年始を除く）自死遺族相談

令和２年３月１日号 2627

●本庄市児玉郡医師会立本庄市休日急患診療所
　☎ 23- ３３２２

　本庄市保健センター内で、内科系の比較的症状が軽く、
入院の必要がない方の診療を行います。
※診療以外に関する問い合わせ・電話相談はご遠慮ください。

▼診療日　　 日曜・休日・年末年始（12/30 ～１/ ３）・
　　　　　 　平日木曜日夜間

▼診療時間　午前９時～正午、午後１時～４時、午後７時
　　　　　　～ １0 時（平日木曜日夜間は午後８時～ 10 時）

●在宅当番医療機関　▶診療時間   午前９時～正午
３月１日㈰ 黒岩整形外科医院 上里町七本木 ☎ 34- ０５５１
３月８日㈰ 小林クリニック 朝日町２丁目 ☎ 23- ３３７１
３月１5日㈰ 恵南クリニック 見福２丁目 ☎ 24- ０００８
３月20日㈷ したら眼科クリニック 上里町金久保 ☎ 33- ８３３３
３月22日㈰ 本庄皮膚科医院 銀座３丁目 ☎ 22- ３２３３
３月29日㈰ 児玉清水クリニック 児玉町児玉 ☎ 72- ７５４３
４月５日㈰ 上武病院 小島５丁目 ☎ 2１- ０１１１

※在宅当番医は変更になる場合がありますので、電話でご確認
のうえ、お出かけください。

●困ったときは電話相談を！
ほんじょう健康相談ダイヤル 24（相談料・通話料無料）
☎ 0120-122-885
　健康・医療・出産・育児・介護などの相談、医療機関
情報の提供を行います。（市内在住者が対象）

▼受付時間　24 時間・年中無休

埼玉県救急電話相談（通話料利用者負担）
☎＃ 7119
　救急医療相談に看護師が対応します。健康相談・育児
相談には対応しません。（大人・小児共通）
※ IP 電話、ひかり電話、ダイヤル回線からは☎ 04８-８24-4１99

▼受付時間　24 時間・年中無休
下記の電話番号からも救急電話相談が利用できます。
○大人の救急電話相談　＃ 7000
○小児救急電話相談　　＃ 8000 又は☎ 04８-８33-79１１

休日・夜間の急病のときは…

★ 119 番は緊急時（火災やけが人など）の受付専門
電話番号です。医療機関情報については、児玉郡市広
域消防本部指令課☎ 24- １１１９でご案内しています
のでご利用ください。診療科目によっては県外や本庄
市・児玉郡以外の病院をご案内する場合もあります。

※健康保険証を持参してください。
※夜間の診療は午後９時 45 分までに受付をしてください。

みんなのみんなの健康ガイド健康ガイド
健やかで安心して暮らせるまち

心が疲れていませんか？
　　　　あなたやあなたの大切な人のために、できることがあります

　　　　★健康推進課（保健センター内）☎ 24- ２００３

３月は
自殺予防月間です

一人で悩まないで！　一緒に考える相談先があります

　「オーラルフレイル」という言葉をご存じですか？
「オーラル」は「口腔の」、「フレイル」は「虚弱」で、
直訳すると「お口の機能の虚弱」という意味です。お
口に関する“ささいな衰え”を放置又は適切な処置が
なされないことにより、お口の機能低下、食べる機能
の障害、さらには心身の機能低下までつながる負の連
鎖に対して警鐘を鳴らした概念です。お口まわりの“さ
さいな衰え”には、①むせる・食べこぼす②食欲がな
い・少ししか食べない③柔らかいものばかり食べる④
滑舌が悪い⑤お口が乾く⑥自分の歯が少ない・あごの
力が弱い、などが挙げられます。
　社会の高齢化が加速する中で長く健康を保ち自立し
て天寿を全うするためには、お口からなんでもおいし
く食べて、会話を楽しむことが欠かせません。全身的
なフレイル予防の 3 つの柱は、栄養（食とお口の健康）・
運動・社会参加といわれています。お口は栄養摂取の
入り口ですからお口の衰えは栄養不良を招き、筋力の
衰え（サルコペニア）も加わり運動が制限され、社会

参加する気力も無くなり、結果として、フレイルから
要介護への「ドミノ倒し」になりかねません。ある研
究では「オーラルフレイル」の方が抱えるリスクは、
身体的フレイル 2.4 倍、サルコペニア 2.1 倍、要介
護認定 2.4 倍、総死亡リスク 2.1 倍としています。
　オーラルフレイルは、決して避けられない自然の老
化ではなく、お口の環境を整え直して社会的・精神心
理的問題に対して適切に対応することにより回復が可
能です。したがって、お口の“ささいな衰え”に悲観
する必要は全くありません。「齢のせい」と諦めず、
生活習慣を少しずつ見直すことが大切です。「最近か
たいものが噛みにくい」と感じて、やわらかい食べ物
を選ぶ前にまず、歯科医院に相談してみてください。　
　おしゃべり友達を作って、楽しく会話をするだけで
もお口は元気になります。本庄市の筋トレ教室では、

「はにぽんお口の健康体操」というユニークな体操を
考案して、お口の健康の維持増進活動に取り組んでい
ます。

医療メモ オーラルフレイルとは      本庄市児玉郡歯科医師会　　　
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