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みなさん、歌をうたっていますか？

歌うのが好きという人も、歌は苦手だという人も、気分がいい時や機嫌がいい時に、知らず知ら

ずのうちに

 ご存じのように、歌うことでストレスを発散し

ですが、歌の効能は

いるのです。

なぜ歌うと健康になるのでしょうか？歌を歌うと・・・

唾液が増えて、

また、

られる

唾液にはウイルスや細菌から体を守ってくれる働きがあり

います。

マウスの予防になり、暗記と回想体験で

増えるホルモンが減少します。

歌うことが習慣になると、病気への抵抗力が上がります。

幸せホルモンがどんどん出てくる歌い方

音楽に合わせて足でリズムをとったり、音に合わせて手拍子をしてみましょう。音楽に合わせて

体を動かすことや、歩きながら歌うのもよいそうです。

歌が苦手な人や、人前で歌うことに慣れていない人は、みんなと一緒に歌ったり

わせてリズムをとったり、口ずさむだけでも十分です。知っているサビだけ歌ってもいいです。み

んなで一緒に歌えば心のつながりもできます。

 歌うことは老化を速める口の機能の低下を防ぐだけでなく、さまざまな体の不調の原因になるス

トレスをやわらげてくれます。免疫力が向上することで健康維持にもつながります。声に出して歌

うことを通して、心身の自己治癒力も高められます。

  

 歌うことは、誰にでもできる健康法なので、ぜひ参考にしてください
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幸せホルモンがどんどん出てくる歌い方

音楽に合わせて足でリズムをとったり、音に合わせて手拍子をしてみましょう。音楽に合わせて

体を動かすことや、歩きながら歌うのもよいそうです。

歌が苦手な人や、人前で歌うことに慣れていない人は、みんなと一緒に歌ったり

わせてリズムをとったり、口ずさむだけでも十分です。知っているサビだけ歌ってもいいです。み

んなで一緒に歌えば心のつながりもできます。

歌うことは老化を速める口の機能の低下を防ぐだけでなく、さまざまな体の不調の原因になるス

トレスをやわらげてくれます。免疫力が向上することで健康維持にもつながります。声に出して歌

うことを通して、心身の自己治癒力も高められます。

 

歌うことは、誰にでもできる健康法なので、ぜひ参考にしてください

引用文献・参考文献：健康に長生きしたければ

入所

みなさん、歌をうたっていますか？

歌うのが好きという人も、歌は苦手だという人も、気分がいい時や機嫌がいい時に、知らず知ら

鼻歌を口ずさんだりするのではないでしょうか。

ご存じのように、歌うことでストレスを発散し

ですが、歌の効能はそれだけではないようです。歌うだけで、健康効果が医学的に明らかになって

いるのです。 

なぜ歌うと健康になるのでしょうか？歌を歌うと・・・

唾液が増えて、①感染症に強くなる

④認知症を予防する

⑧免疫力が高まる

唾液にはウイルスや細菌から体を守ってくれる働きがあり

また、高齢になると唾液の分泌が減る傾向があります

マウスの予防になり、暗記と回想体験で

増えるホルモンが減少します。

歌うことが習慣になると、病気への抵抗力が上がります。

幸せホルモンがどんどん出てくる歌い方

音楽に合わせて足でリズムをとったり、音に合わせて手拍子をしてみましょう。音楽に合わせて

体を動かすことや、歩きながら歌うのもよいそうです。

歌が苦手な人や、人前で歌うことに慣れていない人は、みんなと一緒に歌ったり

わせてリズムをとったり、口ずさむだけでも十分です。知っているサビだけ歌ってもいいです。み

んなで一緒に歌えば心のつながりもできます。

歌うことは老化を速める口の機能の低下を防ぐだけでなく、さまざまな体の不調の原因になるス

トレスをやわらげてくれます。免疫力が向上することで健康維持にもつながります。声に出して歌

うことを通して、心身の自己治癒力も高められます。

歌うことは、誰にでもできる健康法なので、ぜひ参考にしてください

引用文献・参考文献：健康に長生きしたければ

〒634

Tel：0744

入所 100 床（全床

“歌は
みなさん、歌をうたっていますか？

歌うのが好きという人も、歌は苦手だという人も、気分がいい時や機嫌がいい時に、知らず知ら

鼻歌を口ずさんだりするのではないでしょうか。

ご存じのように、歌うことでストレスを発散し

それだけではないようです。歌うだけで、健康効果が医学的に明らかになって

なぜ歌うと健康になるのでしょうか？歌を歌うと・・・

①感染症に強くなる

④認知症を予防する ⑤ストレスが改善する

⑧免疫力が高まる などの効果があるそうです。

唾液にはウイルスや細菌から体を守ってくれる働きがあり

高齢になると唾液の分泌が減る傾向があります

マウスの予防になり、暗記と回想体験で

増えるホルモンが減少します。また歌うと、

歌うことが習慣になると、病気への抵抗力が上がります。

幸せホルモンがどんどん出てくる歌い方

音楽に合わせて足でリズムをとったり、音に合わせて手拍子をしてみましょう。音楽に合わせて

体を動かすことや、歩きながら歌うのもよいそうです。

歌が苦手な人や、人前で歌うことに慣れていない人は、みんなと一緒に歌ったり

わせてリズムをとったり、口ずさむだけでも十分です。知っているサビだけ歌ってもいいです。み

んなで一緒に歌えば心のつながりもできます。

歌うことは老化を速める口の機能の低下を防ぐだけでなく、さまざまな体の不調の原因になるス

トレスをやわらげてくれます。免疫力が向上することで健康維持にもつながります。声に出して歌

うことを通して、心身の自己治癒力も高められます。

歌うことは、誰にでもできる健康法なので、ぜひ参考にしてください

引用文献・参考文献：健康に長生きしたければ

634-0832 奈良県橿原

0744-26-2288

全床認知症専門棟）

歌は 万病に
みなさん、歌をうたっていますか？ 

歌うのが好きという人も、歌は苦手だという人も、気分がいい時や機嫌がいい時に、知らず知ら

鼻歌を口ずさんだりするのではないでしょうか。

ご存じのように、歌うことでストレスを発散し

それだけではないようです。歌うだけで、健康効果が医学的に明らかになって

なぜ歌うと健康になるのでしょうか？歌を歌うと・・・

①感染症に強くなる ②体のサビを除去する

⑤ストレスが改善する

などの効果があるそうです。

唾液にはウイルスや細菌から体を守ってくれる働きがあり

高齢になると唾液の分泌が減る傾向があります

マウスの予防になり、暗記と回想体験で認知

また歌うと、口を動かす筋力

歌うことが習慣になると、病気への抵抗力が上がります。

幸せホルモンがどんどん出てくる歌い方

音楽に合わせて足でリズムをとったり、音に合わせて手拍子をしてみましょう。音楽に合わせて

体を動かすことや、歩きながら歌うのもよいそうです。

歌が苦手な人や、人前で歌うことに慣れていない人は、みんなと一緒に歌ったり

わせてリズムをとったり、口ずさむだけでも十分です。知っているサビだけ歌ってもいいです。み

んなで一緒に歌えば心のつながりもできます。

歌うことは老化を速める口の機能の低下を防ぐだけでなく、さまざまな体の不調の原因になるス

トレスをやわらげてくれます。免疫力が向上することで健康維持にもつながります。声に出して歌

うことを通して、心身の自己治癒力も高められます。

歌うことは、誰にでもできる健康法なので、ぜひ参考にしてください

引用文献・参考文献：健康に長生きしたければ

奈良県橿原

2288  Fax

認知症専門棟） 

万病に

歌うのが好きという人も、歌は苦手だという人も、気分がいい時や機嫌がいい時に、知らず知ら

鼻歌を口ずさんだりするのではないでしょうか。

ご存じのように、歌うことでストレスを発散したり、気分を切り替えたりすることができます。

それだけではないようです。歌うだけで、健康効果が医学的に明らかになって

なぜ歌うと健康になるのでしょうか？歌を歌うと・・・

②体のサビを除去する

⑤ストレスが改善する ⑥噛む力が鍛えられる

などの効果があるそうです。

唾液にはウイルスや細菌から体を守ってくれる働きがあり

高齢になると唾液の分泌が減る傾向があります

認知症の予防にもなります

口を動かす筋力

歌うことが習慣になると、病気への抵抗力が上がります。

幸せホルモンがどんどん出てくる歌い方 

音楽に合わせて足でリズムをとったり、音に合わせて手拍子をしてみましょう。音楽に合わせて

体を動かすことや、歩きながら歌うのもよいそうです。

歌が苦手な人や、人前で歌うことに慣れていない人は、みんなと一緒に歌ったり

わせてリズムをとったり、口ずさむだけでも十分です。知っているサビだけ歌ってもいいです。み

んなで一緒に歌えば心のつながりもできます。 

歌うことは老化を速める口の機能の低下を防ぐだけでなく、さまざまな体の不調の原因になるス

トレスをやわらげてくれます。免疫力が向上することで健康維持にもつながります。声に出して歌

うことを通して、心身の自己治癒力も高められます。

歌うことは、誰にでもできる健康法なので、ぜひ参考にしてください

引用文献・参考文献：健康に長生きしたければ 1 日 1

奈良県橿原市五井町

Fax：0744-26

 通所ﾘﾊﾋﾞﾘﾃｰｼｮﾝ

万病に 効く

歌うのが好きという人も、歌は苦手だという人も、気分がいい時や機嫌がいい時に、知らず知ら

鼻歌を口ずさんだりするのではないでしょうか。 

たり、気分を切り替えたりすることができます。

それだけではないようです。歌うだけで、健康効果が医学的に明らかになって

なぜ歌うと健康になるのでしょうか？歌を歌うと・・・

②体のサビを除去する ③ドライマウスを予防する

⑥噛む力が鍛えられる

などの効果があるそうです。 

唾液にはウイルスや細菌から体を守ってくれる働きがあり、体のサビを除去する物質が含まれて

高齢になると唾液の分泌が減る傾向がありますが、歌うことで

症の予防にもなります

口を動かす筋力と飲み込む筋力が向上します。

歌うことが習慣になると、病気への抵抗力が上がります。 

音楽に合わせて足でリズムをとったり、音に合わせて手拍子をしてみましょう。音楽に合わせて

体を動かすことや、歩きながら歌うのもよいそうです。 

歌が苦手な人や、人前で歌うことに慣れていない人は、みんなと一緒に歌ったり

わせてリズムをとったり、口ずさむだけでも十分です。知っているサビだけ歌ってもいいです。み

歌うことは老化を速める口の機能の低下を防ぐだけでなく、さまざまな体の不調の原因になるス

トレスをやわらげてくれます。免疫力が向上することで健康維持にもつながります。声に出して歌

うことを通して、心身の自己治癒力も高められます。 

歌うことは、誰にでもできる健康法なので、ぜひ参考にしてください

1 曲歌いなさい《著者》斎藤一郎

作業療法士

市五井町 247 

26-2277 

ﾘﾊﾋﾞﾘﾃｰｼｮﾝ 40

効く”  

歌うのが好きという人も、歌は苦手だという人も、気分がいい時や機嫌がいい時に、知らず知ら

たり、気分を切り替えたりすることができます。

それだけではないようです。歌うだけで、健康効果が医学的に明らかになって

なぜ歌うと健康になるのでしょうか？歌を歌うと・・・ 

③ドライマウスを予防する

⑥噛む力が鍛えられる

体のサビを除去する物質が含まれて

が、歌うことで

症の予防にもなります。そして、

飲み込む筋力が向上します。

音楽に合わせて足でリズムをとったり、音に合わせて手拍子をしてみましょう。音楽に合わせて

歌が苦手な人や、人前で歌うことに慣れていない人は、みんなと一緒に歌ったり

わせてリズムをとったり、口ずさむだけでも十分です。知っているサビだけ歌ってもいいです。み

歌うことは老化を速める口の機能の低下を防ぐだけでなく、さまざまな体の不調の原因になるス

トレスをやわらげてくれます。免疫力が向上することで健康維持にもつながります。声に出して歌

歌うことは、誰にでもできる健康法なので、ぜひ参考にしてください。

曲歌いなさい《著者》斎藤一郎

作業療法士 船戸 

40 名 

歌うのが好きという人も、歌は苦手だという人も、気分がいい時や機嫌がいい時に、知らず知ら

たり、気分を切り替えたりすることができます。

それだけではないようです。歌うだけで、健康効果が医学的に明らかになって

③ドライマウスを予防する

⑥噛む力が鍛えられる ⑦飲み込む力が鍛え

体のサビを除去する物質が含まれて

が、歌うことで唾液が増えて

そして、ストレスを感じると

飲み込む筋力が向上します。

音楽に合わせて足でリズムをとったり、音に合わせて手拍子をしてみましょう。音楽に合わせて

歌が苦手な人や、人前で歌うことに慣れていない人は、みんなと一緒に歌ったり、誰かの歌に合

わせてリズムをとったり、口ずさむだけでも十分です。知っているサビだけ歌ってもいいです。み

歌うことは老化を速める口の機能の低下を防ぐだけでなく、さまざまな体の不調の原因になるス

トレスをやわらげてくれます。免疫力が向上することで健康維持にもつながります。声に出して歌

。 

曲歌いなさい《著者》斎藤一郎

 恵美 

歌うのが好きという人も、歌は苦手だという人も、気分がいい時や機嫌がいい時に、知らず知ら

たり、気分を切り替えたりすることができます。

それだけではないようです。歌うだけで、健康効果が医学的に明らかになって

③ドライマウスを予防する 

⑦飲み込む力が鍛え

体のサビを除去する物質が含まれて

唾液が増えてドライ

ストレスを感じると

飲み込む筋力が向上します。そして、

音楽に合わせて足でリズムをとったり、音に合わせて手拍子をしてみましょう。音楽に合わせて

、誰かの歌に合

わせてリズムをとったり、口ずさむだけでも十分です。知っているサビだけ歌ってもいいです。み

歌うことは老化を速める口の機能の低下を防ぐだけでなく、さまざまな体の不調の原因になるス

トレスをやわらげてくれます。免疫力が向上することで健康維持にもつながります。声に出して歌

曲歌いなさい《著者》斎藤一郎 他 

歌うのが好きという人も、歌は苦手だという人も、気分がいい時や機嫌がいい時に、知らず知ら

たり、気分を切り替えたりすることができます。

それだけではないようです。歌うだけで、健康効果が医学的に明らかになって

⑦飲み込む力が鍛え

体のサビを除去する物質が含まれて

ドライ

ストレスを感じると

そして、

音楽に合わせて足でリズムをとったり、音に合わせて手拍子をしてみましょう。音楽に合わせて

、誰かの歌に合

わせてリズムをとったり、口ずさむだけでも十分です。知っているサビだけ歌ってもいいです。み

歌うことは老化を速める口の機能の低下を防ぐだけでなく、さまざまな体の不調の原因になるス

トレスをやわらげてくれます。免疫力が向上することで健康維持にもつながります。声に出して歌


