
問 ☎75－6033

今月の
多久市地域包括支援センター
（多久市役所　福祉課内）

　多久市地域包括支援センター
（おたっしゃ本舗多久）は高齢
者のみなさんが、いつまでも
元気で安心して暮らせるよう
に、あらゆる面から応援する
総合相談機関です。

■問い合わせ
多久市地域包括支援センター（おたっしゃ本舗）
福祉課 高齢・障害者福祉係　☎75－6033

認知症を予防しよう！ Ｎｏ．９

■日時

■場所

12/ 6 ･13･20 
1 /10･17･24
13：30 ～ 14：30（初心者)
14：45 ～ 15：45（経験者)
スポーツピア

げんきアップさー来る（きらきらコース）　
【毎週金曜日】

　便秘も認知症を進行させる原因のひとつです。
　例えば、認知症の方が便秘による不快感がつのり、
夜間徘徊やせん妄などの症状につながっていたという
こともあります。
　まずは水分補給とともに、野菜や穀類、豆など水溶
性の食物繊維が豊富な食材を、煮物や汁物など調理方
法や味付けも工夫しながら積極的にとりましょう。
　腸を刺激してスムーズな便通を促すためにも、家事
や軽い運動で積極的にからだを動かしましょう。

■日時

■場所

12/ 5 ･12･19  
1 / 9 ･16･23 

 

9：30 ～ 10：30（初心者)
10：45 ～ 11：45（経験者)
スポーツピア

げんきアップさー来る（もりもりコース）
【毎週木曜日】 12

・
1
月
の
主
な
行
事

■日時　12/14㈯
　　　　13：30 ～ 14：30
■場所　社会福祉会館
■テーマ　「こんな事もできます !!
　　　　　　　住宅改修と福祉用具」
■講師　福祉住環境コーディネーター
■参加費　無料

家族介護教室

家族介護教室のご紹介

時間を計りながら①から順に
チェックしていきましょう。
集中力や選択力を養います。

脳ミソ
☆きらりん☆
タイム

～クイ
ズで脳を刺激しよう～

ワンポイント
起床後、コップ1杯の白湯は腸の働きを刺激し、
朝の便通につながりやすくなります。
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　12月30・31日、1月 1・2・3日は、食の
自立支援事業のお弁当はお休みです。　
新年は 1月 4日㈯から再開します。

食の自立支援事業の
年末年始のお知らせ

　食の自立支援事業や生活管理指導員派
遣事業などの在宅福祉事業を利用されて
いる人は、1年に 1回の更新手続きが必
要です。
　更新手続きは、在宅福祉事業を利用さ
れているみなさんの自宅を調査員が訪問
して行いますので、ご協力をお願いいた
します。市役所福祉課での手続きは必要
ありません。

在宅福祉事業を利用中の
みなさんへ

■調査期間
　平成25年12月～平成26年 3 月
■調査員
 ・在宅介護支援センター天寿荘の職員
 ・在宅介護支援センターいこいの里の職員

35秒以内なら天才、
45秒以内なら名人、
60秒以内ならOK！！

　高齢者を介護されている人や、福祉・介護に興味がある人
を対象に、偶数月の第 2土曜日に家族介護教室を開催してい
ます。参加費は無料です。

■問い合わせ　福祉課 高齢・障害者福祉係　　　☎75－4823

　他にも「熱中症と救急救命」や「認知症を学ぼう」、「楽
する介護法」、「口腔ケアについて」等、楽しく学べるテー
マで開催しています。奮ってご参加ください！

　今回は、在宅での生活や介護を、安全に、快適に行える
ような福祉用具の説明・展示や、住宅改修についての講座
です。
　実際に介護を受けていらっしゃる人だけ
でなく、今後安全に多久で生活を送ってい
ただくためにも、ぜひ今回の教室で、福祉
用具と住宅改修について学んでみませんか？

「転ばぬ先の杖」といいます
が、杖以外にも転びにくい生
活のためにできることがある
んです！

なかなか乗る機会がない
シニアカー。ぜひ試乗し
てみませんか？

介護保険の認定があれば、
こんな事も可能ですよ！
（住宅改修、便座の和式か
ら洋式への交換、手すり取
り付けなど）

　14日㈯、13時30分から14時30分まで、「こんな事もでき
ます！！住宅改修と福祉用具」をテーマに、社会福祉会館
で行います。

12 月の家族介護教室は…

こんな話を聞いたり、あんな体験が
できたりするんです♪

　認知症の発症や進行を予防するには、毎日の小さな習慣の積み重ねがポイントです。
　年齢とともに日々の活動性が低くなったり、生活習慣病や偏った生活習慣の積み重ねで『脱水・便秘・不眠・
低栄養・かぜ・骨折』などが起こりやすくなり、認知症の発症や進行にもつながる大きな要素ともなります。
これらを防ぐ体調管理のポイントを一つずつ見てみましょう。
　今回は、便秘を予防するポイントについてです。
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