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“ロコトレ”を始めよう！⑧“ロコトレ”を始めよう！⑧
ロコロコ トレトレ

　「 2 kg程の荷物を運ぶのが困難」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

下半身の筋力をつける②
歩く力をキープ！　ながらトレーニング

1 背すじを伸ばし、椅子に
浅く座る。足は肩幅くら
いに開き、かかとは床に
つけたままつま先を上へ
向ける。

2 足の指をつけ根の部分から
ゆっくり曲げて「グー」。指と
指の間をできるだけ大きく
開いて「パー」。これを交互に
くり返す。

お風呂上りに足の指グーパー
お風呂上りに足の指をきたえて、バランス力のアップをはかりましょ
う。筋肉がほぐれている入浴後に行うと足の指も開きやすく、効果
的です。グーパーそれぞれ20回ずつをめやすにします。
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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　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きます。
　今月は、家族など身近な人が認知症になった場合の支援
体制を紹介します。
　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。
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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。

医療・介護・地域が連携して支えます！

■日時

■場所

12/6･13･20･27 
1/10･17･24 

 

 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

12/7･14･21･28 
1/11･18･25
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)

※開催日が変更になりました！
■日時　12/15 ㈯　13：30 ～ 14：30
■場所　社会福祉会館
■テーマ　「上手な飲み込みで健康生活」
■講師　緒方和則（諸隈病院 言語聴覚士）
■参加費　無料

第4 回 家族介護教室

　食の自立支援事業や生活管理指導
員派遣事業などの在宅福祉事業を利
用されている方は、1 年に 1 回の更新
手続きが必要です。
　更新手続きは、在宅福祉事業を利用
されているみなさんの自宅を調査員
が訪問して行いますので、ご協力をお
願いいたします。なお、市役所福祉課
窓口での手続きは必要ありません。

1年に1回の
更新手続きの時期となりました

■調査期間
　平成24年12月～平成25年 3 月
■調査員
　・在宅介護支援センター天寿荘職員
　・在宅介護支援センター
　　　　　　　　　　いこいの里職員

お知らせ

1 椅子に浅く座る。床に広
げたタオルの端に足の指
をのせる。

2 足の指を使ってタオルをた
ぐり寄せる。かかとを上げ
ないように注意して、左右
交互に行う。

お風呂上りに足の指でタオルをたぐり寄せる
足の指と足裏の筋肉をきたえます。バランス力の強化や外反母趾の
予防・対策にもなります。

在宅福祉事業を利用中のみなさんへ

　認知症の人やその家族を支えるためのサービスを、医療、介
護、地域が連携しながら提供していきます。市は認知症の本人
や家族が必要なサービスを確保するとともに、それぞれの活動
を支援して推進していきます。

　12月30日㈰～ 1 月 3 日㈭は、食の自
立支援事業のお弁当はお休みです。
　新年は 1月 4日㈮から再開します。

年末年始の食の自立支援事業

家族が認知症になったらどうすれば
いいの？

認知症は家族だけでケアするのは難しい病気で
す。専門家のアドバイスや地域のサポート等、
医療機関や地域などが連携して支援しています。

グー

パー
●物忘れ相談の実施
●かかりつけ医や認知症サポー 
　ト医が、適切な医療や介護サー 
　ビスへつなぐ
●専門医療機関（認知症疾患医
　療センターなど）による認知
　症の確定診断

適切な医療の提供
●認知症予防のための地域支援事業
●本人の状態に合わせた介護サービス
　・認知症対応型共同生活介護
　・認知症対応型通所介護
　・小規模多機能型居宅介護

専門的なケアやサービスの相談の提供

●認知症サポーターなどによる
　見守り
●見守り、配食、買い物などの
　生活支援サービスの活用
●権利擁護などの地域支援事業
　の活用
●本人や家族に対する電話相談 など

本人の権利擁護や見守り、
家族支援

認知症疾患医療センター
⇒佐賀大学医学部附属病院
　認知症に関する情報発信や住
民からの相談への対応、詳細な
診断や専門的な医療の提供、地
域や介護との連携を行います。

専門医や専門医療機関が
サポートします
認知症サポート医
⇒織田麻里子先生（中多久病院）
　かかりつけ医が行う認知症診
断等に関する相談を受けたり、
他のサポート医や地域包括支援
センターなどとの連携づくりに
協力しています。

成年後見制度
　成年後見制度は、認知症など
の理由で判断能力が不十分な人
が、財産管理や日常生活で契約
を行う時に、判断が難しく不利
益をこうむったり、悪質商法の
被害者となるのを防ぐために、
家庭裁判所に申し立てをして、
援助してくれる人をつける制度
です。

（相談先）
多久市地域包括支援センター

権利擁護のための制度

認知症対応型通所介護（いこいの里）
　認知症の高齢者に対して、必要な日常生活
上の世話や機能訓練を行い、本人の社会的孤
立感をなくし、家族の身体的、精神的負担を
軽減します。

専門的な介護サービスが利用できます
認知症対応型共同生活介護
（グループホーム悠々、グループホーム大地、
グループホームけいこう園）
　認知症の高齢者に対して、共同生活をしなが
ら、家庭的な環境と地域住民との交流のもとで、
介護を受けられます。また、能力に応じて自立
した生活ができるよう機能訓練を行います。

小規模多機能型居宅介護
　「通い」を中心に、本人の状態や希望に応
じて、随時「時間」や「泊まり」を組み合わ
せてサービスを提供します。

医　療 介　護 地　域
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