
“ロコトレ”を始めよう！⑨“ロコトレ”を始めよう！⑨
ロコロコ トレトレ

　「片足立ちで靴下がはけない」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

肩こりを解消する
痛みを改善する　ながらトレーニング

1 背すじを伸ばし、足を肩幅より
少し広く開いて立つ。ひじを曲
げて肩の高さまで上げ、ひじの
先をできるだけ体から遠ざかる
ように前にゆっくり押し出す。

2 1 の状態から、ひじを
できるだけ高い位置にく
るように、ゆっくり腕を
あげる。

家事や仕事の合間・後に肩甲骨回し
肩甲骨を大きく回して、まわりの筋肉をほぐす運動です。肩こり解
消効果があるので、家事の合間やひと仕事終えた後に 4 ～ 5 回行う
とよいでしょう。

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）
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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。

おむつ代の医療費控除について

　認知症の人は「何もわかっていない」と介護者
は思いがちですが、それは間違いです。物忘れが
増えたり、今までできていたことができなくなっ
たりする変化に、誰よりも本人が驚き、混乱して
いるのです。まず、その気持ちを思いやりましょう。

　認知症の症状が進行して、言葉で自分の意思を
表現できなくなってからも、年長者としての誇り、
子どもや小動物、植物などを慈しむ気持ちなど、
豊かな感情は保たれています。

　こうした言葉にできない認知症の人の気持ちを
介護者はおしはかり、それに寄り添う姿勢が大切
です。「どうせ本人はわからないのだから」と、
乱暴なものの言い方や態度、子ども扱いなどは、
認知症の人の自尊心を傷つけ、感情が不安定にな
り、攻撃的な行動へのきっかけになることがあり
ます。

　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。

「本人は何もわかっていない」は
誤りです

　「認知症だからこうに違いない」などと接し方
を決めつけるのは避けましょう。誰もがそうであ
るように、認知症の人にも、それぞれに「個性」や、
長く生きて積み上げてきた「歴史」があります。
「その人らしさ」を大切にして接しましょう。

　たとえ認知症になっても、「その人らしさ」は
過去から現在へと確実につながっているのです。
定型的は対応ではなく、認知症になる前のその人
の姿も思い浮かべながら、「この人の場合は、今
は何を望んでいるだろう」と言葉にできないメッ
セージをさぐるようにしましょう。

　人は「自分らしさ」が尊重されていると感じら
れる環境であれば、安心して過ごすことができる
ものです。「認知症の人」としてではなく、「その
人らしさ」を大切にして接しましょう。

「その人らしさ（個性）」を
大切にしましょう

　「認知症サポーター養成講座」
を受けて、認知症患者が住みなれ
た地域で生活できるよう、認知症
の方やその家族を見守る『認知症
サポーター』になりませんか？
　ご希望の方は、福祉課へご連絡
ください。

家族が認知症になったらどうすれば
いいの？

　認知症の症状が進行しても、感情やその人らし
さは残っています。介護者や認知症の人の気持ち
に寄り添って、尊厳を保ち、不安や苦しみ、孤独
感などを和らげる関わり方や環境づくりができれ
ば、症状も軽減するといわれています。

本人がいちばん自分の変
化に驚き混乱している
が、自尊心や豊かな感情
は保たれていることを
知ってほしい。

介護者が重視したい
「認知症の人の気持ち」

定型的な対応ではなく、
本来の個性や、生きてき
た歴史にもとづく「自分
らしさ」を尊重されたい。

介護者が重視したい
「認知症の人の気持ち」

けんこうこつ

肩甲骨が持ち
上がっている
のを意識する

肩甲骨が左右
に開くのを意
識する

　確定申告の際におむつ代の医療費控除を受ける場合、医療
機関が発行する「おむつ使用証明書」（有料）が必要です。
　ただし、要介護認定を受けている方で前年に引き続き申告
をされる場合、一定基準を満たせば佐賀中部広域連合で「お
むつ使用証明書」の代用となる「おむつ代の医療費控除の証
明書」（無料）を発行することができます。
　必要な方は、必ず事前に佐賀中部広域連合へ電話でお問い
合わせください。なお、条件に該当しない場合は書類を発行
できない場合もあります。
■申請に必要なもの
　・介護保険被保険者証
　・本人および窓口に来られる方の印鑑
　・窓口に来られる方を証明するもの（運転免許証など）
■問い合わせ・申請先
　佐賀中部広域連合 認定審査課 　　　☎40－1132
　多久市 福祉課 高齢・障害者福祉係　☎75－4823

■日時

■場所

1 /10･17･24 
2 / 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

1/11･18･25 
2/ 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
■申込締切　 2 月13日㈬必着
■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
■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

★げんきアップさー来る★
参加してみませんか？

　足腰の筋肉をやわらかくして、転倒
やつまづきを予防しましょう！
　みんなで集まれば体だけでなく、心
の元気にもつながります。参加してみ
ませんか？

■対象者　65歳以上の多久市民

～ストレッチで老化防止～
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