
“ロコトレ”を始めよう！⑪“ロコトレ”を始めよう！⑪
ロコロコ トレトレ

　骨や関節、筋肉などの「運動器」が衰え、介護が必要になっ
たり、そうなる危険性が高くなった状態のことをロコモと言い
ます。いつまでも自分の足で歩き、いきいきとした生活を送る
ために、トレーニングを始めましょう！これから 5年後10年後、
「やっておいてよかった」と思えるときが必ずくるはずです。

ステップ
アップ！
ロコトレ

　　 モを効率よく改善するための　　 ーニング

膝の痛みを和らげる
痛みを改善する　ながらトレーニング

1 背すじを伸ばしていすに
浅く座る。片方の足首を
両手でつかんで胸に引き
寄せる。10秒間保ち、足
をもとに戻す。

片足を前に出し、ひざを
手で押してまっすぐ伸ば
す。そのままの状態で10
秒間保ち、もとに戻す。

作業の合間にひざの曲げ伸ばし
作業の合間を使ってひざの屈伸をしましょう。
ひざは、1日1回曲げ伸ばしすることが大切です。

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）
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　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。

　認知症はだれでもなる可能性のある病気です。他人ごととして
無関心でいるのではなく、「自分たちの問題である」という認識
をもつことが大切です。
　認知症サポーターは、「なにか」特別なことをする人ではあり
ません。認知症について正しく理解し、偏見を持たず、認知症の
人や家族に対して温かい目で見守る、認知症の人への「応援者」
です。
　地域や職場などで認知症サポーターとしてなにができるか一例
を示しました。一人ひとりに個性があるように、対応は一様では
ありません。自分たちに何ができるのかを考えてみましょう。

　今年度は認知症を予防するために「認知症についての知
識」、「認知症の治療とケア」、「認知症の予防」について、
順を追って掲載しています。
　今月は、認知症サポーターを紹介します。

認知症サポーターとは

　「認知症サポーター養成講座」を
受けませんか？受講者には、認知
症サポーターの印となるオレンジ
リングをプレゼントします。
　ご希望の方は、福祉課へご連絡
ください。

■日時

■場所

3 / 7 ･14･21 
4 / 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

3/ 1 ･ 8 ･15･22 
4/ 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)

3
・
4
月
の
主
な
行
事

2

認知症の治療とケア

地域でサポート！

　認知症の人が困っていたら「な
にかお手伝いをすることはあり
ますか」と、一声かけてみます。
たとえ、具体的な援助はできな
くても理解者であることを示す
ことはできます。
　認知症の介護家族には、「近所
に迷惑をかけているのでは」と
いう思いがあることがあります。
「大変ですね。お互い様ですから
お気づかいなく」といった一言
や、ねぎらいの言葉をかけるこ
とで、家族の気持ちはぐっと楽
になるものです。

家族でサポート！働く場面でサポート！

　地域で働く人の理解があれば、
認知症の人が一人で買い物や食
事に出かけることが可能になり
ます。
　例えば、道に迷うなどしても、
地域で働く人が気にかけること
で、安全に暮らすことができる
でしょう。
　日常生活に直接かかわる業種
に従事している人々の理解と協
力は、認知症の人が地域で生活
を継続することの大きな支えと
なります。

　認知症の人の家族は、道に迷っ
てしまうことを想定しておき、
探索器を用意したり連絡先等を
身に付けさせておいたりして、
万が一に備えます。
　同居している場合には「共倒
れ」になることを避けるために
も、介護サービスをうまく使う
ことや、「認知症の人と家族の会」
のような当事者の会などから情
報を得ることも考えましょう。
　また、近隣住民からスムーズ
に協力を得るためには、認知症
の人が家族にいることやその状
態 に つ い て、
なるべくオー
プンにしてい
るほうがいい
でしょう。

　腰やひざが痛くて歩きにくいことはあり
ませんか？もしかして、ロコモティブシン
ドローム（ロコモ）かも！
　専門の先生から「ロコモ予防のポイント」
を聞いてみませんか？　※要申込
■日時　3/10 ㈰　13 : 20 ～ 16 : 00
■場所　アバンセ
■内容　講演Ⅰ「ロコモを知って
　　　　早期に予防　いきいき元気！」
　　　　講演Ⅱ「これがロコトレ
　　　　　　予防の運動のポイント！」
■問い合わせ・申し込み
　佐賀県 健康増進課　☎25－7074

ロコモ予防啓発セミナー
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① 

絵
画

・
日
本
画
（
水
墨
画
を
含
む
）・

　

洋
画
（
油
絵
、
水
彩
、
素
画
、

　

版
画
、
パ
ス
テ
ル
）

・
10
号（
53
･
0
㎝×

33
･
3
㎝
）以
上

　

50
号（
116
･
7
㎝×

116
･
7
㎝
）以
内

 　

で
額
装
と
す
る
。

② 

書
・
漢
字
、
か
な
、
篆
刻
、
調
和
体

　

お
よ
び
前
衛
、
刻
字
は
問
い
ま

　

せ
ん
。

・
表
装
仕
上
が
り
で
1.5
㎡
以
内

　
（
縦
形
式
）
一
辺
が
242
㎝
以
内

　
（
横
形
式
）
一
辺
が
182
㎝
以
内

※

篆
刻
作
品
は
、縦
39
㎝×

横
30
㎝

　

以
内
の
額
装
と
す
る
。

③ 

写
真

・
カ
ラ
ー
、
モ
ノ
ク
ロ
は
問
い
ま

　

せ
ん
。

・
長
辺
が
50
㎝
以
上
90
㎝
以
内
の

　

単
写
真
で
木
製
パ
ネ
ル
仕
立
て

　

と
す
る
。

応
募
資
格

　

市
内
に
居
住
す
る
60
歳
以
上
の

ア
マ
チ
ュ
ア
の
方

※

市
出
典
の
み
四
切（
25
㎝×

30
㎝

　

程
度
）
で
も
可

④ 

手
芸
・
工
芸

・
素
材
は
限
定
し
な
い
。

　
（
平
面
）

　
　

50
号（
116
･
7
㎝×

116
･
7
㎝
）以
内

　
（
立
体
作
品
）
高
さ
60
㎝
以
内

　
（
屏
風
）

　
　

ニ
曲
と
し
、
平
面
サ
イ
ズ
は
高

　
　

さ
149
㎝×

横
140
㎝
以
内
と
す
る
。

⑤ 

彫
刻
・
彫
塑

・
高
さ
200
㎝×

幅
100
㎝×

奥
行
・

　

幅
100
㎝
以
内
（
置
き
台
を
含
む
）

・
重
量
200
㎏
以
内
と
す
る
。

出
品
上
の
注
意

・
出
品
数
は
、
一
人
１
点
と
す
る
。

・
額
装
、
容
器
な
ど
に
は
、
ガ
ラ

　

ス
を
絶
対
使
用
し
な
い
で
く
だ

　

さ
い
。（
ア
ク
リ
ル
は
可
）

・
額
装
に
は
、
陳
列
金
具
を
つ
け
、

　

ヒ
ー
ト
ン
、
釘
類
を
つ
け
な
い

　

で
く
だ
さ
い
。

作
品
に
つ
い
て
は
、
審
査
を
行
い
、

入
賞
作
品
を
決
定
し
ま
す
。 

作
品
受
付

 

4
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日
㈪
〜
4
月
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日
㈮

 

福
祉
課 

高
齢
・
障
害
者
福
祉
係

作
品
展
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5
月
2
日
㈭
〜
5
月
16
日
㈭

 

多
久
市
役
所
１
階
市
民
ホ
ー
ル
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