
　市の配食サービスや生活管理指導員派遣事業、高齢者の紙おむつクーポン
を利用されている人は、 1 年に 1 回の更新手続きが必要です。調査員が自宅
を訪問し、更新のための調査を行います。ご協力をお願いします。

期　間　12月から令和 3年 2月まで

調査員　在宅介護支援センター天寿荘の職員、
在宅介護支援センター多久いこいの里
の職員

年末年始のお知らせ
12月31日、 1 月 1 日、 2日、 3日
の配食はお休みです。
新年は 1月 4日から始まります。

○

運動で血液循環を良くする

○

日常生活でも冷やさない

○

サンダルは膝に負担がかかる

　ので踵が安定する靴が良い

注目!

東多久町宝蔵寺地区東多久町宝蔵寺地区

次号は池の平地区の

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：宝寿クラブ
開始時期：令和 2年 7月から
実 施 日 ： 毎週月曜日 9時から
場　　所：宝蔵寺公民館
参加者数：12人程度
　　　　　（男性 5人、女性 7人）
代 表 者： 北島 典明さん
コメント：
　体操を始めて 3 か月になりまし
た。82歳の女性が体操を始めて 2 か
月半が過ぎ、これまでは自宅前の階
段を上がるとき、両足をそろえて上
がっていたが、足を交互に出して階
段を上がれるようになったそうで
す。もう、効果が出てきたのかな？
みんな、月曜日の体操が待ち遠しい
ようです。

きた じま あきのり
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市の配食サービスなどを利用している人へ

第２回 高齢者の生活で不自由さを感じる悩みを知って自立した生活を送るには

おたっしゃだより
冬場に多い

 「ヒートショック」ってご存知ですか？

血圧に影響する因子

　ヒートショックとは「暖かい部屋から寒い部屋への移動など、温度の
急な変化が体に与えるショック」とされています。
　入浴時などの急な血圧の変動が事故につながります。

　年齢を重ねると歩くのがゆっくりになる、長い時間歩
けない、正座ができないなど、さまざまな衰えが出てき
ます。では、自分のどこが衰えてくるのでしょうか？今
回は膝のことを一緒に確認しましょう。

　急激な寒暖差や風呂の水圧、急に立ち上がる、食後・飲酒後の
入浴、医薬品の副作用。

その対応は？

＜ポイント＞

かかと

１番血圧の差が出やすいのが湯ぶねから上がった直後！！

○脱衣所は暖めておく

○浴室もシャワーで暖めておく

○かけ湯をして入る

○お風呂の湯の温度は41度以下にする

○湯に浸かる時間は10分を目安にする

○浴槽からはゆっくり立ち上がる

○湯ぶねに浸かるときもフタをする

 「最期まで歩きたい。」
　そのために今、気になるところはどこ？

脛骨

関節軟骨

大腿四頭筋

けいこつ

膝蓋骨
しつがい

だいたい し とうきん

膝を
守ることは
関節軟骨を
守ること!!
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