
認知症を予防しよう！ Ｎｏ．6

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。

福祉課内　☎75－6033
多久市地域包括支援センター

　頭を使えば使うほどその機能は高まります。「知的活動習慣」を身
につけるとともに、心も豊かにする「社会的ネットワーク」を大切
にする生活習慣を心がけましょう。

　高齢者の場合、仕事や子育てから解放され
るなど、生活が安定すると日常生活で頭を使
う機会が減ってしまいます。
　頭を働かせる知的活動が、認知症の発症を
防ぐことが明らかに
なっています。自分
の関心に合わせ、新
たな知的活動習慣を
身につけましょう！

高齢者のみなさんが
自立して生活できるよう

支援します！

・介護保険の新規申請、認定の更新申請
・状態が悪化した時の認定の変更申請
・各種サービス（介護・医療・福祉）の調整
・介護や生活に関する様々な相談
・様々なサービス事業所や施設などの紹介　など

■日時

■場所

9 / 5 ･12･19･26 
10/ 3 ･10･17･24 

 

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)

■日時

■場所

9 / 6 ･13･20･27 
10/ 4 ･11･18･25
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)

■日時　10/ 5 ㈯　13：30 ～ 14：30
■場所　社会福祉会館
■テーマ　「みんなで知ろう、認知症」
■講師　認知症キャラバン・メイト
■参加費　無料

家族介護教室

9
・
10
月
の
主
な
行
事

　ニュースで耳にする熱中症による
救急搬送や死亡例。患者の約半数は
高齢者です。9 月になりましたが、ま
だまだ熱中症への注意は必要です。

【高齢者が熱中症になりやすい特徴】
①加齢による体内の水分不足
②体温調節機能の低下
③のどの渇きを感じづらい
④暑さを感じづらい

このため、重症になるまで気づかな
い場合も…
【注意が必要な日は】

【予防のポイント】
①室内は室温 28℃・湿度 60％以下を
　心がけ、暑さをガマンしすぎない。
②のどが渇いていなくても 1 日 1～
　1.6ℓの水分を摂る。
③風通しのよい服を選び、外は帽子
　や日傘を活用する。
④十分な睡眠と休養で熱中症になり
　にくい体づくりをする。

「熱中症」にご注意ください！

風が
ない・弱い高温 多湿

多久市地域包括支援センターの
ケアマネジャーをご紹介！

　地域包括支援センターは、高齢者のみなさんが介護保険や
その他のサービスを上手に利用しながら住み慣れた地域で生
活を続けられるように、社会福祉士・保健師・主任介護支援
専門員など専門のスタッフが、総合的な相談や権利擁護など、
さまざまな支援を行う機関です。
　その中で、介護支援専門員（ケアマネジャー）は要支援に
なるおそれのある人や介護保険の要介護認定を受けて、要支
援 1～ 2 と認定された人の介護予防支援計画（ケアプラン）
の作成を行い、できる限り、自立した生活を住み慣れた多久
で送ってもらえるように支援しています。

こんなとき、ご相談ください！

介護支援専門員（ケアマネジャー）

　人とのつながりである社会的ネットワーク
を築くことは、心も豊かにし、認知症の予防
に役立ちます。
　積極的に社会との接点をもち、人とのきず
なを大切にしましょう。

☆「もう年だから」と自ら老け込まず、
　「今が自分の適齢期」だと考える。
☆現在の自分を、自分の過去やほかの人と
　比較しない。
☆知らない新しいことに興味を持つ。
☆プラス思考を常とする。

気持ちのヒント

日記をつける
「自分史」を書く

テレビやラジオ
を視聴して番組
を楽しむ

新聞や雑誌を読
んで新しい情報
を得る

美術館や博物館
に行って文化を
吸収する

楽器演奏やカラ
オケなどの趣味
をもつ

囲碁、将棋、麻
雀など頭を使う
ゲームをする

☆友人や親族との手紙のやりとり、お互い
　の家の行き来をする。
☆おしゃれや化粧に気を配る。
☆異性の友人をもつ。
☆趣味のサークルや、地域のボランティア
　活動に参加する。

行動のヒント

～社会的ネットワークを築くために～

「社会的ネットワーク」を大切にする「知的活動習慣」を身につける

山崎です

平山です

髙﨑です

橋本です

市報たく　2013.921


