
Ｕ
タ
ー
ン
転
職
で
地
元
の
舞
鶴
へ

綾
部
高
校
を
卒
業
後
、
大
阪
に
あ

る
調
理
師
専
門
学
校
に
進
学
。
卒
業

後
は
調
理
師
と
し
て
働
い
て
い
ま
し
た

が
、
将
来
の
こ
と
を
考
え
、
改
め
て
会

計
事
務
系
の
専
門
学
校
へ
入
学
し
ま
し

た
。
卒
業
し
て
か
ら
は
、
J
R
西
日

本
で
契
約
社
員
と
し
て
４
年
間
勤
務
し

て
い
ま
し
た
。

高
校
を
卒
業
し
た
ば
か
り
の
頃
は
、

舞
鶴
で
就
職
す
る
こ
と
は
考
え
て
い
ま

せ
ん
で
し
た
が
、
次
第
に
住
み
慣
れ
た

故
郷
へ
帰
り
た
い
と
い
う
思
い
が
芽
生

え
、
平
成
27
年
に
前
職
の
経
験
も
生

か
せ
る
と
思
い
、
Ｗ
Ｉ
Ｌ
Ｌ
Ｅ
Ｒ　

Ｔ

Ｒ
Ａ
Ｉ
Ｎ
Ｓ
㈱
の
一
期
生
と
し
て
入
社

し
、
現
在
は
、
運
転
士
見
習
と
し
て
働

い
て
い
ま
す
。

一
人
前
の
運
転
士
に
な
る
た
め
に

以
前
は
、
駅
構
内
で
の
業
務
や
車

掌
と
し
て
列
車
内
の
案
内
業
務
な
ど

を
担
当
し
て
い
ま
し
た
が
、
現
在
は
先

輩
運
転
士
の
指
導
の
も
と
、
宮
津
線
・

宮
福
線
で
列
車
の
運
転
を
行
っ
て
い
ま

す
。
地
方
鉄
道
は
、
住
民
の
方
の
移
動

手
段
と
し
て
重
要
な
役
割
を
担
う
も
の

で
す
が
、
最
近
で
は
、
ク
ル
ー
ズ
船
の

影
響
も
あ
り
、
観
光
客
の
利
用
も
増
え

て
き
て
い
ま
す
。

ひ
と
言
に
列
車
の
運
転
と
い
っ
て
も
、

車
両
に
よ
っ
て
操
作
方
法
や
馬
力
も
変

わ
っ
て
き
ま
す
の
で
、
列
車
ご
と
の
特

  
舞鶴の企業で働く若者の声

「ジョブ・サポートまいづ
る」でハローワークとの一体
的な仕事案内や紹介が始まっ
てから４年。総利用者数が
３万人を突破しました。

その間、相談を受けた人は
約 14,000 人。就職が決まっ
た人は約 1,900 人に上ります。
「ジョブ・サポートまいづる」では、皆さんの舞鶴で

の就職活動を全力で応援しています。ぜひ、ご利用くだ
さい。

【場所】舞鶴市字浜 66  商工観光センター４階
【開設日時】月～金曜日、９時～ 17 時

（土・日曜日、祝日、年末年始を除く）
【問い合わせ先】☎ 63・0810　FAX  62・4589

ジョブ・サポートまいづる
利用者が３万人を突破!!

保護者のための就活勉強会
保護者ができる就活支援

昨今の就職環境や就職活動の実態、保護者としての
就活の支援、地元企業の魅力と採用情報など、保護者
を対象とした説明会を開催。市外で働いているお子さ
んのＵターンを考えている人にもお勧めです。

【日時】12 月 16 日㈯ 14 時～ 15 時 30 分
【場所】赤れんが４号棟
【対象】大学・短大・専門学校などの学生（院生も含む）
の保護者など。

【定員】先着 20 人
【料金】無料
【申し込み方法】
電話で企業立地・雇
用促進課（☎ 66・
1021）へ。

徴
や
仕
組
み
を
知
り
、
ど
ん
な
車
両
で

も
安
全
に
運
転
で
き
る
よ
う
に
な
る
た

め
に
勉
強
す
る
毎
日
で
す
。
ま
た
、
通

常
業
務
の
傍
ら
、
正
式
な
運
転
士
の
免

許
取
得
の
た
め
の
実
技
試
験
に
向
け
、

技
術
を
磨
い
て
い
ま
す
。

仕
事
の
や
り
が
い
と
未
来
像

お
客
様
か
ら
「
あ
り
が
と
う
」
の

言
葉
や
感
謝
の
手
紙
を
頂
い
た
時
に
一

番
や
り
が
い
を
感
じ
ま
す
。
こ
れ
は
、

ど
ん
な
職
種
で
も
共
通
し
て
言
え
る
こ

と
だ
と
思
い
ま
す
。

今
後
は
、
で
き
る
だ
け
さ
ま
ざ
ま

な
業
務
を
経
験
し
オ
ー
ル
マ
イ
テ
ィ
ー

に
仕
事
を
こ
な
せ
る
よ
う
に
成
長
し
て

い
き
た
い
で
す
。

将
来
的
に
は
総
合
的
な
業
務
に
携

わ
り
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、

い
つ
ま
で
も
地
域
の
皆
さ
ま
に
「
あ
り

が
と
う
」
と
い
っ
て
い
た
だ
け
る
よ
う

な
仕
事
を
し
て
い
き
た
い
で
す
。

余
暇
の
楽
し
み
方

休
日
に
は
サ
イ
ク
リ
ン
グ
を
楽
し

ん
だ
り
、
図
書
館
に
通
っ
た
り
し
て
い

ま
す
。
ま
た
、
子
ど
も
の
頃
登
っ
た
こ

と
を
思
い
出
し
て
、
青
葉
山
に
登
っ
て

み
よ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。
都
会
に
は

な
い
暮
ら
し
や
す
さ
を
実
感
し
、
ふ
る

さ
と
舞
鶴
の
暮
ら
し
を
の
ん
び
り
楽
し

ん
で
い
ま
す
。

塩田 雅博 さん（30）

ＷＩＬＬＥＲ  ＴＲＡＩＮＳ  株式会社  西舞鶴運転所　勤務

に
衰
え
を
感
じ
始
め
た
ら
、
か
か
り
つ
け
の
歯
科
医

へ
の
相
談
や
市
が
実
施
す
る
健
診
や
教
室
な
ど
を
ご

利
用
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
よ
く
か
ん
で
食
べ
た
り
よ

く
話
す
（
口
を
動
か
す
）
こ
と
、
定
期
的
な
歯
科
健

診
の
受
診
と
い
っ
た
予
防
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

▪
お
口
い
き
い
き
元
気
ア
ッ
プ
講
座

サ
ロ
ン
な
ど
の
団
体
を
対
象
に
３
回
シ
リ
ー
ズ

で
実
施
。
歯
科
衛
生
士
が
口
の
フ
レ
イ
ル
状
況
を

調
べ
、
お
口
の
体
操
、
口
腔
ケ
ア
方
法
を
指
導
。

口
腔
機
能
低
下
を
予
防
し
ま
す
。
申
し
込
み
は
、

電
話
で
健
康
づ
く
り
課
へ
。

▪
後
期
高
齢
者
歯
科
健
診

後
期
高
齢
者
医
療
保
険
加
入
の
75
歳
の
人
を
対

象
に
、
歯
科
疾
患
の
有
無
や
機
能
低
下
の
診
査
を

加
え
た
歯
科
健
診
を
実
施
。
問
い
合
わ
せ
先
は
、

保
険
医
療
課(

☎
66
・
１
０
７
５
）。

▪
集
団
健
診
時
で
の
健け
ん
こ
う口
チ
ェ
ッ
ク

保
健
セ
ン
タ
ー
で
各
種
健
康
診
査
を
受
診
し
た

人
に
歯
科
衛
生
士
が
お
口
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
ア
ド
バ

イ
ス
を
実
施
。
健
診
受
診
時
に
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

 

「
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
」を
知
っ
て  

お
口
の
機
能
低
下
予
防
を

　
　

  

11 

月
８
日
は「
い
い
歯
の
日
」  

ホットな健康情報をお届け  マイ健康通信

問
健
康
づ
く
り
課︵
☎
65
・
０
０
６
５
︶

オーラルフレイルの予防
昨今、超高齢化社会と言われるなかで、「健康寿命」

については特に注目されています。できるだけ「要介
護」の状態にならずに、自立した生活を送るという目
標の中で、最近よく使われる言葉が「フレイル」です。

フレイルの予防・改善のためには、身体や栄養・心
などにおける多面的な予防が大切で、身体の運動機能
を維持するためにたっぷり歩いたり、弱くなった口の
機能を回復する口腔機能訓練もその１つです。

また食事でも、同じものばかり食べないようにする
食品の多様性が大切で、栄養面ではタンパク質など筋
力を維持するものをバランスよく取り入れるようにし
ましょう。

さらに、孤食（独りで食事をする
こと）がフレイルの要因になること
から、誰かと一緒に食事をする機会
を作るなど、前向きな社会参加を心掛けることも重要
です。

なにより続けることが大切なので、自分の趣味など
を通して、健康的な生活、十分な栄養摂取、社会参加
を心掛けることをお勧めします。

この「フレイル」にいち早く気付くためには、お口
の衰え、「オーラルフレイル」のチェックが重要な役
割を果たすため、歯科医師の立場から皆さんの健康的
な生活の助けになればと思っています。

まつえ歯科クリニック　院長 松江善信 さん

カレンダー

教室と相談 問健康づくり課（☎65・0065）

対象 日時 内容 定員 料金 申し込み

健やか育児相談 乳幼児の保護者 11 月 20 日㈪
９時 30 分～ 11 時

❖育児の悩み相談
❖歯・食事の相談 など なし 無料 不要

歯っぴースマイル教室
（2 歳児むし歯予防教室）

２歳６か月児 H26.11.12 ～ 27.5.18 生まれ 11 月 16 日㈭
９時～ 10 時 45 分

❖歯の話
❖歯科健診
❖フッ素塗布 

先着
20 人 300 円 ２日㈭～ 15 日㈬

に電話で２歳児 H27.5.20 ～ 11.13 生まれ

離乳食教室 ５～６か月児の保護者 11 月 17 日㈮
14 時～ 15 時 30 分 離乳食の話と試食 先着

15 人 無料 前日までに電話で

助産師相談 妊産婦、新生児・乳児 11 月 13 日㈪
９時～ 11 時

妊娠中の相談、
産後や子育ての相談 なし 無料 不要

心の健康相談室 市内在住の人 11 月 27 日㈪
11 時～ 15 時 45 分

子育ての悩みや人間関係、
仕事のストレス など

先着
３人 無料 ２日㈭～ 24 日㈮

に電話で

次のような症状があれば要注意
❖滑舌の低下
（パ・タ・カなどの言

葉の連呼が１秒で５
回未満）

❖お茶や汁ものでむせる
❖固い食べ物がかめない（さきイ

カ、たくあん程度の硬さの食
品）

オーラルフレイル
の自己チェック

舞鶴歯科医師会　在宅医療理事

「
80
歳
に
な
っ
て
も
20
本
以
上
自
分
の

歯
を
保
と
う
」
を
目
標
に
す
る
８は

ち
ま
る
に
い
ま
る

０
２
０

運
動
。
平
成
28
年
度
歯
科
疾
患
実
態
調
査

で
達
成
率
が
５
割
を
超
え
、
歯
の
寿
命
は

確
実
に
伸
び
て
い
ま
す
。
一
方
、
加
齢
に

よ
り
心
身
の
衰
え
た
状
態
を
指
す
「
フ
レ

イ
ル
」
の
う
ち
、
食
べ
る
、
話
す
な
ど
の

口
の
機
能
が
低
下
し
た
状
態
を
「
オ
ー
ラ

ル
フ
レ
イ
ル
」
と
呼
ぶ
こ
と
は
ま
だ
あ
ま

り
知
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。
い
つ
ま
で
も
お

い
し
く
食
事
を
楽
し
む
た
め
に
も
口
の
健

康
を
考
え
ま
し
ょ
う
。

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
と
は

初
期
症
状
は
、
加
齢
に
伴
い
70
歳
ご

ろ
か
ら
現
れ
る
こ
と
が
多
く
、
滑
舌
の

悪
さ
や
食
べ
こ
ぼ
し
、
飲
み
込
む
際
に

む
せ
る
、
固
い
も
の
が
噛
め
な
く
な
る

な
ど
で
す
。
そ
れ
に
よ
る
食
事
へ
の
興

味
・
関
心
の
低
下
か
ら
、
食
事
量
の
減

少
や
低
栄
養
状
態
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
（
筋

力
低
下
）
が
起
こ
り
ま
す
。
さ
ら
に
放

置
す
る
と
重
度
の
口
腔
機
能
低
下
や
身

体
面
で
の
虚
弱
化
、
要
介
護
状
態
と
い

っ
た
負
の
連
鎖
を
招
き
ま
す
。

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
予
防
の
た
め
に

「
フ
レ
イ
ル
」
と
い
う
状
態
は
、
健
康
と

機
能
障
害
の
中
間
の
状
態
で
「
回
復
可
能
な

状
態
」
を
指
し
ま
す
。
滑
舌
や
か
む
力
な
ど
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