
Hello!
多久市地域包括支援センター
☎75－6033

問

今日から実
践！！認知症予

防Part●4

　日々の生活の中で認知症予防を高める生活習慣の実践として「認知」と「運動」を組み合わせ
た脳への刺激が期待される運動方法（コグニサイズ）をご紹介します。
　今回は、歩きながら、頭で計算やしりとりをするウォーキング＋○○に挑戦してみましょう。

※コグニサイズとはコグニクション（認知）とエクササイズ（運動）を合わせた造語で、国立長寿医療研究セ
ンターで開発された、脳への刺激が期待される運動方法です。これだけで認知症予防ができるわけでは
なく、日々健康的な生活を心がけることが大切です。

７・８月の
主な行事

～認知症予防はからだづくりから～

ウオーキング運動＋引き算のコグニサイズに挑戦！

げんきアップさー来る
もりもりコース（毎週木曜日）

7 / 6・13・20・27　 8 / 3・10・24
9 時30分～10時30分　10時45分～11時45分

スポーツピア （ゆめひろば）

きらきらコース（毎週金曜日）

7 / 7・14・21・28　 8 / 4・18・25
13時30分～14時30分　14時45分～15時45分

スポーツぴあ（ゆめひろば）

・100から7ずつなど、一定の数を引いた答えを声に出しながら歩きます。
・慣れてきたり、簡単だと思うような場合は、難易度を上げ、最初は 3を引き、次は 5を引くなど、2 種
類の数を交互に引く引き算に挑戦してみましょう。

【ポイント！】

家族介護教室
日  時

テーマ 講   師

場   所8 月 5日（土） 13時30分～14時30分　 多久市社会福祉会館
多久市地域包括支援センター
多久市社会福祉協議会「これからの公的介護保険と地域資源を知ろう！」

地域みんなで高齢者虐待を防ぎましょう！！

地域包括支援センター
（市役所１階地域包括支援課）
☎75-6033

◎こんなことはありませんか？

◯問い合わせ

参加費
無 料

・身体に小さなキズがよくみられる。
・けんかが絶えないようだ。
・いつも汚れた衣類を着ている。
・元気がなく、閉じこもってばかりみたい。
・会いに行っても高齢者となかなか会えない。
・家族が介護に悩んでいるようだ。

　高齢者や高齢者を介護している人たちが孤立しないように、まずはできることから行動し、地域ぐる
みであたたかく見守り、支え合っていきましょう。
　日常の声かけや見守り等日頃の関わりの中で、

ちょっとでもおかしいと思ったら…

まずは！

★歩行時間は15分くらいから始め、慣れたら
歩く時間を増やしていきましょう。

★間違ったり、答えが出て来なかったりして
も、止まらずに歩き続けましょう。

★引き算が 0（引き算できなくなる数）まで
いったら、最初の数に戻って繰り返すか、別
の数で引き算を。

★安全面を考慮して、明るい時や涼しい時間
に、交通量の少ない場所（公園のグランド
を歩く等）で行いましょう。

65歳以上の多久市民でワープロ　　　　　
ソフトの使い方に興味がある人

7月24日㈪～28日㈮の5日間
10時～12時

市役所 大会議室西（ 4階）

7 月 3 日㈪～14日㈮
郵便はがきに住所、氏名、年齢、　　　　　
電話番号を記入の上、郵送してください。

〒846-8501(住所の記入は不要)　　　　
多久市役所 地域包括支援課

500円( 5 回分)※テキスト代が別途必要

申し込み
方 法

申 込 先

対 象 者 申込期間

場 所

受 講 料

開催日時

高齢者パソコン教室 ちょっと初心者
コース

地域包括支援センタ
ーでは

地域包括支援センタ
ーでは

「気になるな」「心配だな」
でも、こんな時、一体どこに
相談すれば
いいんだろう…

『高齢者虐待の防止など
 高齢者の権利を
  守る仕事もしています！！』

『高齢者虐待の防止など
 高齢者の権利を
  守る仕事もしています！！』

《早めに相談し、サービスを利用することで、虐待の防止や解決につながる場合もあります。》

ひ
と
り
で
悩
ま
ず

相
談
し
ま
し
ょ
う
。

▶高齢者の人権が侵害されている（虐待を受けている）場合もあります。
　　<虐待の原因>
　介護の頑張りすぎや家族の介護疲れ、人間関係の不和が原因であったり、本人の意欲が低下し、生活がままならない
　状態も自分への虐待（セルフネグレクト）とみなされることもあります。
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　計算以外にも、一人しりとりをし

たり、川柳を考えてみる等、飽きな

い工夫もしてみてください♪

　お友達と二人で歩いて、交互に

言い合うのも継続の秘訣です！
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パソコンは
無料で貸出します。
パソコンは

無料で貸出します。
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