
多久市地域包括支援センター
☎75－6033

問介護のいまを知ろう④

おたっしゃだより

高齢者が住み慣れた家庭や地域で、安心して、元気に、暮らし続けるためには

明日の「元気」を、今「地域と一緒」につくる
　年齢とともに自分が出来ること（生活機能）は低下しますが、セルフケア（自分自身の啓発・実践）を行う
ことで「自分でできる＝自立」を維持できます。地域や介護予防を活用して、自分らしい自立した生活を続け
ていけるようみんなで取り組みましょう。

　自分のできることを確認しよう

　◎生活リズムを崩さない

　　（起きる、ご飯を食べる、寝る、お風呂、お口の手入れなど）

　◎家庭での役割を持つ

　　（掃除、草むしり、洗濯ものたたみ、花つくり、畑など）

　◎健康管理をする

　　（血圧や体重などの計測、病院への通院、薬は処方通りに内服する）

　◎晴々するときの気持ちを書きとめる

　　（カレンダーに、日記帳に、家計簿に）

　地域のサロン、自分の趣味活動などに参加しよう

　　◆地区の「集いの場」「いきいき百歳体操教室」などに参加する
　　　（※くわしくは 10月号で特集します）

　　◆各町公民館で行われている活動に参加する
　　　（書道、編み物、吟詠、カラオケなど）

　　◆各地区の老人クラブに入る

　市のいきいきシニアライフのための教室に参加しましょう

３つの秘訣

高砂老人クラブ（砂原） 洋々老人クラブ（メイプルタウン） 北多久老人クラブ

自分の地区の老人クラブ等

納所老人クラブ 東多久老人クラブ

多久老人クラブ 西多久老人クラブ

南多久老人クラブ 悠 ク々ラブ（自由ヶ丘）

＜高齢者の機能レベルと介護予防＞
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自立：
自分でできる

虚弱：
自分でできる
こともある

要介護：
ほとんど
支援が必要

Ａ：自分自身での取り組み

Ａさん

あなたもＡさんを目指そう！

Bさん

Cさん

→自立の期間が維持できる

B：介護予防サービスや
　介護サービスの利用
→自立を目指す

C：放置した場合（なにもしない）

げんきアップさー来る
（運動器の機能向上）
げんきアップさー来る
（運動器の機能向上）

【内容】　ストレッチやタオルなどを使って、
　　　　柔らかいからだ作りを応援します。

お達者クラブ（運動器の機能向上）お達者クラブ（運動器の機能向上）

【内容】　ストレッチ・有酸素運動・タオルや
　　　　チューブなど簡易な運動器具を用い
　　　　た運動など、運動機能の向上のため
　　　　のトレーニングを行います。

わっか脳クラブ（認知症予防）わっか脳クラブ（認知症予防）

【内容】　ゲーム機やタブレットを使って頭の
　　　　体操をします。操作が分からない時
　　　　は、職員がお手伝いします。

思い出クラブ（認知症予防）思い出クラブ（認知症予防）

【内容】　間違い探しや簡単なゲームを行って
　　　　頭の体操や昔を思い出すような活動
　　　　（手作業や料理教室）を行います。

→年齢とともに生活機能低下

秘訣
その１

秘訣
その３

秘訣
その２
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