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おたっしゃ本舗
　今年度は、認知症をテーマにご紹介して
います。認知症の対策には支え合いが大切。
認知症について正しい知識をもち、認知症
の方やその家族、だれもが暮らしやすい地
域づくりに役立ててください。
　今月は、認知症の種類についてです。認知症が疑われ
る場合は、専門医（内科、神経内科、精神科）へ相談し
てください。

“ロコトレ”を始めよう！③“ロコトレ”を始めよう！③
ロコロコ トレトレ

　「片足立ちで靴下をはけない」ということありませんか？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。
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立ち上がるつもりで
スクワットもどき

めやす
5～ 6回を 1日 3回セット

めやす
5～ 6回を 1日 3回セット

スクワット
立つ、歩くといった基本的な動きをよりスムー
ズに行うため、太ももの前やお尻などの筋力を
上げます。

1 いすにしっかり座る。足
を広めに開き、手をひざ
に当てる。

2 上半身を前に倒し、両ひざ
を手で押して立ち上がるつ
もりになる。 5秒ほど保ち、
ゆっくり力を抜く。

ステップ①　立ちあがるのがつらい人はコレ！
認知症という病気の種類はひとつだけ？

認知症は、引き起こす原因によって数十種類がありま
す。そのなかでも、「アルツハイマー型認知症」、「血
管性認知症」、「レビー小体型認知症」は 3大認知症と
言われています。

認知症を予防しよう！

　脳の細胞が大量に死ぬことで認知症は起こります。脳の細胞が死ぬ原因
は様々で、3大認知症の「アルツハイマー型認知症」と「レビー小体型認知症」
は脳の変性によるもの、「血管性認知症」は脳血管障害によるものです。
　その他にも、代謝・内分泌性、感染性、外傷性などによる病気で脳の細
胞が大量に死に、認知症を引き起こすことがあります。

認知症を引き起こす様々な病気
◀
お
尻
が
浮
か
せ
ら
れ

　
る
人
は
浮
か
せ
る

◀
背
す
じ
は
で
き
る
だ

　
け
伸
ば
す

1 いすにしっかり座る。足
を広めに開き、両手を机
につく。

2 両手を机につけたまま、上
半身を前に倒して、お尻を
持ち上げる。

3
5 秒かけて立ち
上がり、5秒ほ
どかけて1の姿
勢に戻す。

いすから立ち上がり
また座る

ステップ②　ステップ①ができる人はコレ！

脳血管障害によるもの
代謝・内分泌性によるもの
感染性によるもの
外傷性によるもの
その他

血管性認知症
肝性脳症、低血糖性脳症
エイズ脳症、脳梅毒（進行麻痺）
頭部外傷、ボクサー脳症
脳腫瘍、ビタミン欠乏症、アルコール中毒

■認知症を引き起こす主な病気

脳の変性によるもの アルツハイマー型認知症、レビー小体型
認知症、前頭側頭型認知症

認知症と間違えやすい「うつ病」や「せん妄」
もう

　高齢期は、社会や家庭での役割を失ったり、近親者
との死別など、喪失体験が多い時期のため「うつ病」
になりやすいといえます。「うつ病」により生じる一
時的な記憶力の低下や運動機能の低下が、認知症の症
状と間違えられるケースがあります。
　また、大きな手術による入院などでも急性の脳機能
障害が起こり、一時的に幻覚や妄想があらわれる「せ

ん妄」も、認知症と混同されることがあります。また、
脳に過剰な体液（髄液）がたまることで認知症と似た
症状がでることもあります。
　正しい診断と治療のために
も、認知症が疑われる症状が見
られたら、早めに専門医を受診
することが重要です。
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■日時

■場所

7/6 ･ 13 ･ 20 ･ 27 
8/3 ･ 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)

■日時

■場所

7/5･12･19･26 
8/2･ 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　8/11 ㈯　13：30 ～ 14：30
■場所　社会福祉会館
■テーマ　「暑い夏にはご用心！」
　　　　　～熱中症と救急救命について～
■講師　佐賀中部広域消防局 救急救命士
■参加費　無料

家族介護教室

　「まもりん」は、在宅の高齢者や身
体の不自由な人たちの緊急時に、対応
するために生まれました。
　「まもりん」の中には、あなたのか
かりつけの病院や持病、普段飲んでい
る薬などの健康に関する情報や、緊急
時の連絡先などの緊急情報を入れて、
冷蔵庫で保管します。緊急時にこの情
報を上手く活用することで、あなたの
大事な命を守ります！ご希望の方は、
地区の民生委員を通して申し込んでく
ださい。

■問い合わせ
　多久市社会福祉協議会　☎75－3593

「まもりん」
一家にひとついかがですか？

緊急時要援護者見守り支援事業

　　 モを効率よく改善するための　　 ーニング

☆ステップアップのポイント
指先だけをそえる、片手にする、
というように少しずつ手の支え
を減らしていきましょう。

★ 8 月は足腰の筋力を上げる
　スクワットの上級編です！
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