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認知症にな
りにくい生

活習慣　総
まとめ

　年間を通して、認知症予防に効果的な運動（コグニサイズ）や口腔の機能を健康に保つ秘訣、

低栄養を予防する食生活などを紹介してきました。どれも認知症予防に欠かせないものです。そ

れぞれをバランスよく取り入れて脳機能アップに努めることがポイントです。

　また、認知症は老化現象ではなく、脳の障害によって起こる「病気」です。脳機能アップのた

めの生活ポイントを実践しつつ、かかりつけ医や家族にも心配な変化や症状は積極的に相談し、

早期発見や早期治療につなげることも大切です。

できる限り人に頼らない日常生活を心がけ、社会との関わりを持ち、
閉じこもらない生活を意識しましょう！！

ちょっとしたことだけど、『自分で』を心がけましょう！！

げんきアップ
さー来る

もりもりコース（毎週木曜日）

3 / 1・8・15・22　 4 / 5・12・19・26
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）

3 / 2・9・16・23　 4 / 6・13・20・27
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）

□自分で電話番号を
　調べて電話をかける

□一人でバスや
　電車を利用する

□預貯金の出し入れ、
　支払いをする

□担える家事は
　積極的に行う

◎なかなかものを覚えられなかった
　り、思い出せないことが増えた。

◎以前に比べ段取りが悪くなった。

◎以前に比べ根気や集中力が極端に
　なくなった。

□日用品の買い物も
　自分でを心がける

　ここ 1年前に比べてこんな症状が気に
なったら、主治医に相談したり、多久市
地域包括支援センターにご相談ください。

　現在、メディア等でも取り上げられることの多い少子高齢化や人口減少問題は、
多久市でも近い将来直面する問題です。
　多久市では、介護保険制度の改正で平成28年度から、市内の主要な関係組織が参
画し、高齢者が住み慣れた地域で安心して元気に暮らし続けることができるまちづ
くりを目指して、住民主体での集いの場づくりや生活支援等の助け合い活動が広が
るような話し合いの場「多久市生活支援体制整備事業協議体」を設けて協議をして
います。
　年をとっても住み慣れた家や地域で、よりよく暮らせるようにするには、そこに
住む人の思いや意見、アイデアを聞き、互いに話し合うことが重要です。
　この「協議体」を充実していくため、生活支援や助け合いに関心のある市民の参
加を募ります。日ごろ生活の中で思っていることや困っていること、またアイデア
など一緒に話し合ってみませんか？

生活支援体制整備事業協議体の
メンバーを募集します！

生活支援体制整備事業協議体の
メンバーを募集します！

3・4月の
主な行事

多久市生活支援体制整備事業協議体メンバー募集要項

【募集期間】 3月 1日㈭～ 3月30日㈮
【募集人員】 5人程度
【応募要件】多久市に住民登録がある人で、市民の集いの場づくりや生活支援や

住民同士の助け合い活動等に関心や経験がある人
　　　　　　（※参加に対する報酬等はありません）
【応募方法】住民同士の集いの場や助け合い活動で思うことを400字以内にまとめ、

氏名・住所・生年月日・連絡先を明記の上、下記まで郵送か持参ま
たはメールにて送信してください。（様式は任意）

【結果通知】 4月中に応募者あてに文書でお知らせします。

【応募先・問い合わせ】　〒846-8501　多久市北多久町大字小侍 7－ 1
　　　　　　　　　　　多久市役所　地域包括支援課
　　　　　　　　　　　☎75－6033　担当：森
　　　　　　　　　　　E-mail : chiikihokatsushien@city.taku.jg.jp
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