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来月号は平和町の
百歳体操教室の取り組みを紹介します。

来月号は平和町の
百歳体操教室の取り組みを紹介します。

市内で活動されている通いの場を紹介します

おたっしゃだより
明日の「元気」を、今「地域と一緒」につくる

知っておこう！
高齢者に多い誤嚥性肺炎って
どんな病気？
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今年、最後の教室！今回は、Ｗｏｒｄの応用編を学びます。
■対　象　者　65歳以上で多久市に住民登録があり、パソコン操作に興味がある人（定員10人）
■開 催 日 時　12月 5 日㈪から 9日㈮までの 5日間　10時から12時まで
■開 催 場 所　多久市社会福祉会館 2階　研修室 2
■参　加　料　500円（別途テキスト代1,320円が必要です）
■申 込 方 法　多久市役所地域包括支援課☎75-6033にお電話ください。
■申 込 期 間　11月11日㈮から25日㈮まで

会　場：多久市役所 4階　会議室東
テーマ：「介護保険って、どんな制度？」
講　師：平山 義文（多久市地域包括支援センター　主任ケアマネージャー）
内　容：専門知識を持つ講師が今の介護保険制度に関してわかりやすく紹介します。
　　　　○どんなときに利用したらいいか　○利用するときの手続き
　　　　○受けられるサービスと料金　　　○在宅か施設の選択について

11月12日㈯　10時～12時（受付 9 時30分～）

申　込：参加を希望する人は、11月10日㈭までに地域包括支援課☎75-6033にお電話ください。

※応募多数の場合は、抽選により参加者を決定します

11月の家族介護教室は！

高齢者パソコン教室の参加者募集

ひら ふみやま よし

　2022年 3 月号では「食べ物が誤って肺に流れ込んでしまう」理由を
説明しました。今回は、誤嚥性肺炎の症状と予防法を紹介します。

☆誤嚥性肺炎の予防法

■どんな症状が出るの？
①発熱　②咳が激しくなる　③黄色い痰が出る　④呼吸が
苦しくなる　など
　このほかにも「元気がない」「食事時間が長くなる」
「ぼーっとしていることが多い」などの肺炎とは関係ない
ような症状が出ることもあります。

・口の中を清潔に保つことが最も大切。歯磨き、入れ歯の手入れは忘れず行う。
・食べ物はよく噛んで飲み込む。
・好きな歌を歌うなど、大きな声を出す。
・ 1日 3食しっかりと食事を摂り、日中は体を動かす（散歩など）。
・ 1日 1回大きな深呼吸をしたあとの口腔体操（パタカラの発声など）。
・規則正しい生活リズム。

☆今 す ぐ に で も で き る ト レ ー ニ ン グ を 紹 介 ！

グループ名：下鶴地区

開始時期：令和 4年 6月から

会 員 数：約14人

活動場所：下鶴地区公民館

活 動 日：毎週日曜日　 9時～ 9時30分

代 表 者： 石田 信幸

コメント： 6 月から「いきいき百歳体操」を
始めました。年齢関係なく参加してもらい
たいので、日曜日の朝に実施しています。
体操の効果を実感するとともに、地域の人
と顔を合わせる機会ができたことが嬉し
く、和気あいあいと介護予防に取り組んで
います。下鶴地区の皆さんの参加をお待ち
しています。

いし だ のぶゆき

喉の筋肉を鍛えて、
誤嚥性肺炎を予防しよう！

出典：飛鳥新社　西山耕一郎著『肺炎がいやなら、のどを鍛えなさい』より引用

あご持ち上げ体操
（頭部等尺性収縮技法）

嚥下おでこ体操

毎食前や空き時間に 5～10回行う 毎食前や空き時間に 5～10回行う
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