
高齢者パソコン教室
対 象 者　65歳以上で多久市に住民登録があり、
　　　　　パソコン操作に興味がある人（定員10名）
日　　時　 9 月 3 日㈭、 4日㈮、 7日㈪、 8日㈫、
　　　　　 9日㈬の 10時から12時
場　　所　多久市社会福祉会館　 2階研修室
参 加 料　500円（別途テキスト代 1，320円が必要）
申込方法　はがきに「高齢者パソコン教室申し込み」と明記し、名前、年齢、

住所、連絡先（携帯や自宅の電話番号）を記入の上、多久市役所 
地域包括支援課（〒846-8501）まで郵送してください。※住所不要

申込期間　 8 月17日㈪から 21日㈮
　　　　　（応募多数の場合、抽選を行います）
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介護予防カフェ「いこい」に来ませんか？

　こんなお悩みありませんか？どなたでも、お気軽にご利用ください。
☆うちでは毎日が大変ですが、他の所ではどうでしょうか…
☆デイケアやデイサービスを利用させたいが、本人が家を出たがらない…
☆何度も同じことを聞くが、どうしたらよいでしょうか？
☆昼間寝て、夜起きてゴソゴソしているが、どうしたら？

日　　時　毎月第 2土曜日　13時から15時30分
場　　所　中多久病院 喫茶室、グループホーム悠々 室内
参 加 料　100円（フリードリンク代）

問い合わせ
　中多久病院
　　　　☎75‐4141
　多久いこいの里
　　　　☎75‐3551
       (担当 :杉野)
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地域包括支援センター
☎75－6033

問

おたっしゃだより

いきいきシニアライフを応援します

友達と参加
しませんか？

交流・共感

北多久町浦山地区北多久町浦山地区

次号は宮ノ浦地区の
取り組みを紹介します！

明日の「元気」を、今「地域と一緒」につくる

いきいき百歳体操に取り組んでいる地区を毎月紹介しています。

グループ名：浦山サロン
開始時期：令和 2年 1月
実 施 日 ： 毎週土曜日 10時から
場　　所：浦山公民館
参加者数：15名程度
代 表 者： 南里 惠美子さん
コメント：浦山公民館まではとても集まりやす
く、会場づくりもおしゃべりとともにさっ
さっと行われ、テレビを前に的確な間隔を空
けて座ります。私語もなく真剣で、気持ちよ
く体操をしています。
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自宅でできる運動！さあ、やってみよう！

　認知機能が弱ってくると、歩く力も落ちてきます。その原因は「脳から足
への命令が遅くなる」ことと「筋力が低下しての歩行障害が起こる」ためで
す。この 2つは、どちらが先でも影響がでます。ウォーキングをしている時、
話している時は立ち止まっていませんか？

3
ikoi

自宅でできる
運動例

☆歩きながらのしりと
りや花や鳥の名前を
言う

☆椅子に座って、足ぶ
みしながら、野菜の
名前を言ってみる

☆日めくりカレンダー
を使って日課にする

少し膝を高めに上げる

トマト、キャベツ、ホウレンソウ、
コマツナ、キュウリ、ナスビ…

相手の言った言葉を繰り返し
てから自分の言葉を言う

② 1人でも
　やってみよう

①グループで
　やってみよう

今回は、
Wordの
操作方法が
学べます

支え合う・
対応力アップ

ふれあい

くつろぎ相談

気分転換・
リフレッシュ
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