
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●5

　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 4月号から紹介しましたが、ステップ運
動やウォーキングも体力や筋力をしっかり維持してこそできます。
　今回は、いつまでも健康でいきいきと過ごすには、歩く力を保ったり、運動中のけが
の予防にもつながる筋トレに挑戦してみましょう。

８・９月の
主な行事

～認知症予防はからだづくりから～

筋力を維持して動く力を保ちましょう！

げんきアップさー来る
もりもりコース（毎週木曜日）

8 / 3・10・24　 9 / 7・14・21・28
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）

8 / 4・18・25　 9 / 1・8・15・22
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）

　急な運動は筋肉や関節を痛める可能性があります。筋力運動を行う前のストレッチ（４月号市報や
６月の行政放送などでも紹介しました）の実施等準備体操を行い体をならし筋トレしましょう。

◆脚の後ろ上げ◆
①脚を少し開いてイスの背
等をつかみ、上体を45度
程度ゆっくり前に倒します。
②膝が曲がらないように、
片脚を後方に上げ、ゆっ
くり元に戻します。

【実施のポイント】
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！」

　多久市では、ひとり暮らしの高齢者等で、自宅での日常生活上の簡単な家事援助や安否確認
等の生活支援サービスを行っています。要件に該当し、希望する人は申請をしてください。
　事業の詳細は、下記まで連絡・相談ください。

多久市地域包括支援センター（多久市役所 地域包括支援課内）　☎75-6033
【問い合わせ・申請先】

参加費
無 料

「在宅福祉サービス事業」のお知らせ「在宅福祉サービス事業」のお知らせ

レッツ
筋トレ！

①息は止めず、自然に呼吸しながら行いましょう。
② 1日5～１０分を目安に行いましょう。
　 1日の中で 2～ 3回に分けて行っても効果はあります。
③ストレッチと筋トレを組み合わせて行うと、より効果的です

※認知症の予防や体力・筋力の維持は日々の生活を活動的に行動することが基本です。
　閉じこもらず、積極的に外出し、人との交流や体を動かすことをこころがけ、毎日・いつまでも「元気 !」を意識して過ごしましょう。

◆４分の１スクワット◆
①イスの背等に手を置き足を
少し開いて立ち、上体をの
ばしたままひざを４分の１く
らい曲げ、腰を落とします。
②ゆっくり膝をのばして元
の姿勢に戻します。

◆つま先立ち◆
①脚を少し開いてイスから
少し離れて立ちます。
②つま先を軸にしてゆっくり
かかとを上げ、ゆっくりと
下ろします。　

◆股関節の筋トレ◆
①イスに浅く座ります。背筋
をのばすのがコツです。
②片方のひざをゆっくり上
に蹴り上げるようにできる
だけ高く持ち上げ、ゆっく
りと元に戻します。

ひ
と
り
で
悩
ま
ず

相
談
し
ま
し
ょ
う
。

◆食の自立支援事業◆◆食の自立支援事業◆
対象者：①概ね65歳以上のひとり暮らし高齢者また

は高齢者世帯ならびに重度の障害者等
　　　　②自分で調理をすることができない人
　　　　③安否確認が必要な人
　　　　※①～③を満たす人
内　容：月曜から土曜の昼または夕食をお弁当の容

器にいれて配達し、直接手渡しをすることで、
安否確認を行います。

利用料：770円／１食（個人負担410円）

※利用申請等については、下記の地域包括支援センター、もしくは在宅介護支援セン
タ―（天寿荘☎74－4818、多久いこいの里☎75－3558）、地区の民生委員さん等に
相談・問い合わせください。

◎緊急通報システム
対象者：概ね65歳以上のひとり暮

らしの人
内　容：自宅電話に緊急通報シス

テムを取り付け、急病等の
緊急時に救急対応します。

　　　　（NTTの回線が必要）
利用料：399円／１か月

緊急時要援護者見守り支援事業「まもりん」一家にひとついかがですか？「まもりん」一家にひとついかがですか？
　「まもりん」は、在宅の高齢者や身体の不自由な人たちの緊急時に対応するために生まれました。
　「まもりん」は、筒の中にあなたのかかりつけの病院や持病、普段飲んでいる薬などの健康に関する情報や、
緊急時の連絡先などの緊急情報を入れて、冷蔵庫で保管します。緊急時にこの情報を上手く活用することで、
あなたの大事な命を守ります！
　希望者は、地区の民生委員を通して申し込んでください。

　多久市内での設置状況　436件
　（平成29年 6 月末現在）

冷蔵庫の外に吊り下げて
設置もできます‼

【問い合わせ】 多久市社会福祉協議会　☎75-3593

・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

2017.8 2222

福
　
祉


