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認
知
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を
予
防
し
よ
う
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　認知症は解明されていない部分も多くありますが、近年の疫学研究の結果な
どから、「食事」「運動」「休養」「喫煙」「飲酒」などの生活習慣が発症に深く
かかわっていることが明らかになっています。
　認知症の危険因子となる高血圧、脂質異常症、糖尿病などの生活習慣病を予
防する生活改善が、認知症予防にも役立ちます。

今年度は「認知症の予防」について、

掲載します。

認知症と生活習慣の深いかかわり

■日時

■場所

4 / 4 ･11･18･25 
5 / 2 ･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)

■日時

■場所

4/ 5 ･12･19･26 
5/10･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)

4
・
5
月
の
主
な
行
事

　25 ページで多久市地域包括
支援センター（おたっしゃ本
舗多久）を紹介しています。
　みなさんの元気で安心な暮
らしのためにご活用ください。

認知症は日々の生活で予防でき
るの？

食事や運動、休養といった日々の生活習慣が、
認知症の発症に大きく影響することがわかっ
ています。積極的な生活改善である程度の予
防が可能です。

　趣味や運動、友人知人との交流が乏しい高齢者が、家に閉じ
こもりがちな生活を続けていると、運動機能や意欲・知力の低
下が急速に進みます。これを「生活不活発病（廃用症候群）」と
いいます。
　高齢者の生活不活発病は、介護が必要な状態になる大きな危
険因子であり、認知症を引き起こす要因となります。散歩や軽
いスポーツなど活動的な生活を心がけましょう。

「生活不活発病」も認知症の危険因子

「市役所福祉課にある多久市地域包括支援センターは、何をするところ？」
と思われている方がいらっしゃるのでは？
そこで地域包括支援センターの職員がご説明します！※おたっしゃ本舗とは、地域包括

　支援センターの愛称です。

地域包括支援センターは
高齢者のみなさんを総合的に支援しています

多久市地域包括支援センターには
　社会保障制度のプロである社会福祉士
　介護保険のプロであるケアマネジャー
　健康づくりのプロである保健師　　がいます。

私たちが
多久市地域包括
支援センター
の職員です

気になること、困ったことがあったら
気軽にご相談ください！

①いつまでも元気でいたい！
　・足の力が弱ったり、物忘れが
　　気になる。
　・今の体力を維持したい。

②自分らしく生活したい！
　・夫やパートナーから暴力をう
　　けている。
　・財産管理に自信がなくなった
　　が、頼める人がいない。

③安心して生活したい！
　・介護保険について知りたい。
　・介護保険を申請して利用したい。
　・悪質な訪問販売に困っている。

例えばこんなとき
ご相談ください

多久市地域包括支援センターは、多久市に住んでいる高齢者の
みなさんが、いつまでも安心して元気に住み慣れた我が家や地
域で暮らせるように、介護・福祉・医療など、さまざまな面か
ら支援します。

福祉課内　☎75－6033

紙おむつ等支給事業
　多久市では、在宅の常時失禁状態にある高齢
者や重度心身障害者等に対し、紙おむつ等の購
入に使用できるクーポン券を支給しています。

対象者
（1）高齢者紙おむつ支給事業（主に65歳以上）
 ア　要介護 4 または 5 の認定を受けていて、市民税非課税
　　 世帯の方
 イ　主介護者の生計中心者が所得税非課税の世帯の方
（2）障害者紙おむつ支給事業（主に65歳未満）
　身体障害者手帳 1、2級または療育手帳Aを所持する 3歳
　以上の方で、所得税非課税世帯の方

■問い合わせ・申請　福祉課 高齢・障害者福祉係　☎75－4823

　
高
齢
期
は

生
体
リ
ズ
ム

が
悪
く
な
る

た
め
、
日
中

や
夕
方
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く
な
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

し
か
し
、
夕

方
や
日
中
の

長
時
間
の
睡
眠
は
夜
の
熟
睡
の
妨

げ
と
な
り
ま
す
。

　
お
す
す
め
は
、
13
時
〜
15
時
に

と
る
短
め
（
30
分
以
内
）
の
昼
寝

で
す
。
短
時
間
の
昼
寝
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脳
の
疲

労
回
復
に
役
立
ち
、
ア
ル
ツ
ハ
イ

マ
ー
型
認
知
症
の
発
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を
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の

1
に
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ら
す
と
も
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わ
れ
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ま

す
。
逆
に
長
時
間
の
昼
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は
危
険

を
2
倍
に
す
る
と
い
う
指
摘
も
あ

り
要
注
意
で
す
。

　
ま
た
、
夕
方
軽
い
運
動
を
す
る

と
、
居
眠
り
防
止
と
と
も
に
、
運

動
で
上
昇
し
た
体
温
が
夜
に
向
け

て
下
が
っ
て
い
く
こ
と
で
、
眠
り

に
つ
き
や
す
く
す
る
効
果
が
あ
り

ま
す
。

短
時
間
の

「
昼
寝
」
と
「
軽
い
運
動
」
が

認
知
症
を
予
防
す
る
？

センター長 
　　増本哲明
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