
認知症を予防しよう！ Ｎｏ．3

　今回ご紹介する改善のポイントは、三大認知症のうちのアルツハ
イマー型認知症や血管性認知症の予防に役立ちます。

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。

肉よりも魚を食卓にポイント１

　特に青背の魚などに多く含ま
れる不飽和脂肪酸（DHA、EPA
など）は、血管性認知症の危険因
子である動脈硬化を予防します。

　緑黄色野菜や果物に含まれる
ビタミン C、ビタミン E、βカロ
テンなど抗酸化物質が、動脈硬
化、認知症の予防に役立ちます。

　日本食に多く含まれる食塩の
過剰摂取が高血圧を招き、血管
性認知症につながります。味付
けは薄味を心がけましょう。

　お菓子やケーキなど甘いもの
を摂りすぎると、脂質異常症や
糖尿病など認知症につながる生
活習慣病を招きやすくなります。

　高齢者は脱水症状になりやす
いので、1 日 1～ 1.5 リットル
を目安に意識的に水分を摂り、
血流や細胞の新陳代謝を促しま
しょう。

　よく噛むことで脳に適度な刺
激が与えられます。いつまでも
自分の歯でかめるように、日々
の口腔ケアに努めましょう。

野菜や果物を積極的にポイント２

食塩を摂りすぎないポイント３ 甘いものは控えるポイント４

水分補給を忘れずにポイント５ よく噛んで食べるポイント６

トンチ文字　何と読むでしょうか？

脳ミソ
☆きらりん☆
タイム

答え：①おやすみ（おやが隅にある）②トンネル（豚が寝ている）③かまぼこ（魚
肉製品で板に乗っているといえば）

おや

豚

魚
板

① ② ③

福祉課内　☎75－6033

ご存知ですか？
 ひとり暮らし高齢者等
 日常生活用具給付事業

■対象者　手話の経験がない人
　　　　　入門課程から学びたい人
■実施期間・時間
　7/5㈮～ 3/28 ㈮の第 1・3金曜日  
　18 : 00 ～ 20 : 00 (全 35 時間)
　※都合により変更の場合あり
■場所　社会福祉会館
■申込期間　6/3 ㈪～ 6/21 ㈮　
■定員　10 人
■受講料　無料
　テキスト代　別途 500 円
■終了書
　講座の 80％以上出席された方に、
　閉講式の際に修了書を発行します。
■問い合わせ・申し込み
　福祉課 高齢・障害者福祉係

　☎75－4823

平成25年度

多久市手話奉仕員養成講座
(入門課程 ) のご案内

　聴覚障害者の生活や福祉制度につ
いての理解と認識を深めるとともに、
日常会話を行うに必要な手話表現技
術を習得できます。

参加者
募集

■日時

■場所

6 / 6 ･13･20 
7 / 4 ･11･18 ･ 25 

 

 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

6/7･14･21 
7/5･12･19･26
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　 6 /15㈯　13：30 ～ 14：30
■場所　社会福祉会館
■テーマ　「知って楽する介護者教室」　
■講師　小柳 伸一郎 先生
　　　　（多久市立病院 理学療法士）
■参加費　無料

家族介護教室

6
・
7
月
の
主
な
行
事

　多久市では、ひとり暮らしの高齢者が安心して生活できる
ように、日常生活用具の給付を行っています。

※所得（税額）に応じて、自己負担が発生する場合があります。
　事業の詳細については事前に確認・ご相談ください。

相談・申請

調査
（必要性・課税状況）

会議
（可否の決定）

物品の購入

■給付を行う用具
　①電磁調理器（シングル、卓上のもの）
　②火災報知器
　③自動消火器

■対象　ひとり暮らしの高齢者で、所得税非課税世帯の方

地域包括支援センター（おたっ
しゃ本舗多久）で受け付けます。
※必ず事前の申請が必要です。

在宅介護支援センターの相談員
による訪問調査と、市で課税状
況の確認をします。

調査状況をふまえ、必要の可否
を判断・決定します。

可否の決定後、市で対象となる
用具を購入し、給付します。
※火災報知機は、設置までを
　給付費用に含みます。

■給付までの流れ

～クイ
ズで脳を刺激しよう～

多久市地域包括支援センター
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