
Hello!
多久市地域包括支援センター
☎75－6033

問

認知症にな
りにくい生

活習慣って
？Part●1

　認知症になりやすい人には共通点があることが、ある研究調査（※1）でわかりました。

12・1月の
主な行事

認知症になりやすい人にある共通点！！

げんきアップさー来る
もりもりコース（毎週木曜日）

12/ 7・14・21・28　 1 / 4・11・18・25
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）

12/ 1・8・15・22　 1 / 5・12・19・26
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）

家族介護教室
日  時

テーマ 講   師

場   所12月 9日（土） 13時30分～14時30分　 社会福祉会館
居宅介護支援センター 多久いこいの里
作業療法士・介護支援専門員
持丸さゆり 先生

「認知症ケアについて学ぼう」
～認知症の方の在宅生活を支えるかかわり方～

参加費
無 料

　“認知症” が多くの人に知られるようになり、本やテレビなどで得る情
報も増えてきました。
　これは、高齢化に伴い地域で暮らす認知症の人の数も増えているという
ことで、家族や近隣の人など、身近に認知症の人と接する機会も多くなり
つつあります。
　身近にいる認知症の人や家族を温かく見守り支援する応援者のことを
「認知症サポーター」といいます。
　「認知症サポーター」は一定のカリキュラムの講座を受講すれば、誰で
もなることができます。

＊今は介護をしていない人も気軽にご参加ください

認知症の予防はしっかり食べて栄養改善！！

　高齢になるほど、食欲の低下や動かないからと朝食や昼食を抜くなど、偏った食生活になりがちです。
　 1 日の食事量が減り、あっさりしたものを好むようになるので、低栄養状態を招きやすくなるともいわれ
ます。
　低栄養状態では、脳が栄養不足になるだけでなく、脳内の細い血管が弱くなり、脳出血や脳梗塞へのリス
クが高まります。また、全身の体力や筋力の低下にもつながります。低栄養状態が、歩幅を狭くしたり歩く
速さを遅くしたりする原因と考えられ、認知機能低下の傾向として表れます。
　 1 日10品目以上の食品をきちんと食べることを意識し、脳や全身の細胞をしっかりつくり、働かせること
が認知機能を保つ秘訣です！！

こんな傾向がある人は、要注意！

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

12月11日㈪～15日㈮の5日間
10時～12時

市役所 大会議室東（ 4階）

11月20日㈪～12月 1 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

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。

【開　催】　地域や職域団体、市内の学校等で、市内の認知症キャラバンメイト
　　　　　による出前講座を行っています。（ 5人以上で開催します）
【場　所】　各団体の指定場所や公民館など
【受講費】　無料
【講座内容】認知症の基礎知識、早期診断・治療、
　　　　　  認知症の人への対応、家族の支援、権利擁護、
　　　　　  認知症の予防、認知症サポーターとは　など
　　　　　  原則１時間30分（時間の短縮・延長など相談ください）
【受講に関する申し込み・問い合わせ】
　　　　　 多久市地域包括支援センター（多久市 地域包括支援課）
　　　　　 ☎75－6033　担当：森・氷室

生活で生活で 健診値で健診値で

外出が少ない 歩幅が狭い一人暮らし

※ 2 アルブミンは、血液中のたんぱく質
　の一種。全身の栄養状態を表します。
※ 3 赤血球は、血球細胞の一種。全身に
　酸素を運ぶヘモグロビンを含み、少な
　いと貧血状態を表します。

※ 1 東京都健康長寿医療センターの大規模追跡調査研究による

たんぱく質や鉄分の不足が、認知
機能の低下を促していると考えら
れます。

（3.8g/dℓ以下は低栄養のおそれがあります）

　めったに外出しない人や歩くときに歩幅が狭い人は、そうでない人と比較して認
知機能の低下のリスクが高くなることがわかりました。家の中だけでの生活では、
物忘れも足腰の老化も進みやすくなります。

●アルブミン（※ 2）の値が低い

●赤血球数（※ 3）が基準値より少ない

血液検査の結果で

あなたも「認知症サポーター」になりませんか？あなたも「認知症サポーター」になりませんか？

地域や職場の仲間で集まって「認知症サポーター養成講座」をうけませんか？
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