
注意！
腰痛持ちの人は、上体を倒すときに無理をせず、気持ちよい程度
にとどめましょう。
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“ロコトレ”を始めよう！⑩“ロコトレ”を始めよう！⑩
ロコロコ トレトレ

　「家の中でつまずいたり滑ったりする」ということはありま
せんか？それはロコモかもしれません。
　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。
※ロコモ…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。

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

腰痛を改善する
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
座り、足を肩幅より少し
広く開く。右手で左手首
をつかみ、息を吐きなが
ら上体をゆっくり右へ倒
す。その状態で10秒間保
ち、息を吸いながらゆっ
くりもとに戻す。

左手で右手首をつかみ直
す。

家事や仕事の合間に体を左右に倒す
いすに座って脇腹を伸ばし、腰の柔軟性をあげます。立って行うこ
ともできるので、状況に合わせて無理のない範囲で行いましょう。

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）

おたっしゃ本舗
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Ｎｏ．11

　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。

　介護者は認知症の人の思わぬ言動に戸惑うことがあります。そのなかで、誤りや
失敗などがあったときに、強い口調で否定や叱責をしたり、理屈に任せた説得を試
みたりすると、認知症の人の罪悪感や孤独感をつのらせることが多いようです。
　まずは、誤りや失敗に対して「大丈夫」と肯定する気持ちを示しましょう。認知
症の人も、受け入れられることで罪悪感や孤独感は和らぎ、失敗にめげず「自分の
ことはできるだけ自分でしたい」、「何か役割をもちたい」、「周囲の仲間に入りたい」
といった意欲を再び奮い立たせることができます。
　認知症の人が失敗を怖れずに暮らせる環境づくりが大切です。介護者もひとりで
あれば負担が増えます。周囲の人たちと協力して複数の人で支えましょう。

　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、家族など身近な人が認知症になった場合の接し
方について紹介します。
　認知症が疑われるサインに気づいたら専門医（内科、神
経内科、精神科）へ相談してください。

「否定よりも肯定」の気持ちで接しましょう
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頭ごなしに否定するばかりではなく、自分の言動を
受け入れ、理解してほしい。

介護者が重視したい
「認知症の人の気持ち」

■日時

■場所

2 / 7 ･14･21 
3 / 7 ･14･21 

 

 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

2/ 1 ･ 8 ･15･22 
3/ 1 ･ 8 ･15･22
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　 2 / 9 ㈯　14：00 ～ 15：00
■場所　社会福祉会館
■テーマ　「お口元気で歯つらつと」　　
　～口腔ケアとあご、舌のケアの重要性について～
■講師　木下務先生
　　　　（木下歯科クリニック院長）
■参加費　無料

第５回 家族介護教室
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■対象者　65歳以上の多久市民
■内容　表計算ソフトの使い方に興味がある方
■日時　 2/25㈪～3/1㈮の 5日間　　　　
　　　　10：00 ～ 12：00
■場所　多久市役所 4階　大会議室西
■申し込み方法
　官製はがきに住所、氏名、　　 
　年齢、電話番号を記入の上、　
　郵送してください。
■申込先　〒846－8501
 　　　　　（住所は不要）
　多久市役所 福祉課 高齢・障害者福祉係
■申込締切　 2 月13日㈬必着
■受講料　500円（ 5回分）
　テキスト代　別途1,260円
※全員分のパソコンを無料で準備します。

高齢者パソコン教室
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その人の自尊心や個性を
尊重する

言葉になりづらい気持ちを
推量する

間違いや失敗を「大丈夫だ」
と受け入れる

何か役割を果たせるように
支援する

言葉だけでなく笑顔やスキン
シップも心がける

ひとりではなく、複数の人と
支える
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