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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 )

　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
、
住
み
慣
れ
た
多
久
市
で
い
つ
ま
で

も
元
気
で
安
心
し
て
暮
ら
し
て
い
け
る
よ
う
に
高
齢
者
の
生
活

を
あ
ら
ゆ
る
面
か
ら
応
援
す
る
総
合
相
談
機
関
で
す
。

　生
活
の
中
で
「
困
っ
た
な
あ
」「
ど
う
し
よ
う
」
と
思
う
こ

と
が
あ
っ
た
ら
、
ま
ず
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

おたっしゃ本舗
　今年度は、認知症予防をテーマにご紹
介します。認知症の対策には支え合いが
大切。知識を増やし、今後の生活に活か
しましょう。
　今月は、認知症の症状についてです。認知症が疑われ
る場合は、内科や神経内科、精神科へ相談してください。

“ロコトレ”を始めよう！②“ロコトレ”を始めよう！②
　ロコモを効率よく改善するためのトレーニングが「ロコトレ」
です。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。
※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」といいます。

認
知
症
ス
ト
ッ
プ
作
戦 
Ｎｏ．3

きほんの
ロコトレ

横へ足を持ち上げる
すもうバランス

めやす
左右 1分間を 1日 3回

片足立ち　応用編
歩くときにふらつかないためのバランス力をき
たえられます。また、足に負担をかけることで
足の骨や筋力にもよい影響があります。

1 足を肩幅より広めに開
き、手をひざに置く。 2 片足を横へ、ゆっくり持ち

上げる。その状態で 1分間
保ち、ゆっくり足を下ろす。

応用　 5月号のロコトレができた人はコレ！
認知症はどんな症状があるの？

大きく分けて 2つあります。
ひとつは「中核症状」。もうひとつは「周
辺症状」といわれ、「中核症状」にともなっ
て起こるるものです。

認知症を予防しよう！

　認知症にかかると、脳の細胞が死んで病的に少なくなることで、記憶力
や理解・判断力がひどく衰えます。これが認知症という病気の本質で、「中
核症状」といわれます。
　また、「中核症状」のために周囲とうまく適応できなかったり、心身が衰
えたり不安になることなどによって、妄想や幻覚などの症状が出ることが
あり、これを「周辺症状」といいます。「周辺症状」は周囲が配慮することで、
発生を抑えたり、緩和することが可能です。

「中核症状」と「周辺症状」

脳
細
胞
が
死
ぬ

中
核
症
状
に
、
不
安
や
あ
せ
り
、
心
身
の
不
調
、

周
囲
の
適
切
で
な
い
対
応
な
ど
が
影
響

治
す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
が
、
治
療
や
ケ
ア
に

よ
っ
て
進
行
を
遅
ら
せ
る
こ
と
は
可
能
で
す
。

中
核
症
状

認
知
症
の
人
が
感
じ
て
い
る
精
神
的
な
ス
ト

レ
ス
な
ど
を
取
り
除
く
こ
と
で
症
状
を
緩
和

す
る
こ
と
が
可
能
で
す
。

周
辺
症
状

新しい体験の記憶や、
知っているはずの記憶
を思い出すことができ
ない。

記憶障害
時間、日付、季節感、
場所、人間関係などの
把握が困難になる。

見当識障害

実行機能障害 理解・判断力の障害

●妄想
●幻覚
●攻撃的な言動
●徘徊
●無気力
●便をいじるなど
　の排泄の混乱
●過食などの食行
　動の混乱
　　　　　　など

6
・
7
月
の
主
な
行
事

■日時

■場所

6/1･8･15･22 
7/6･13･20･27
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

6/7･14･21･28 
7/5･12･19･26 

 

 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　6/9 ㈯　13：30 ～ 14：30
■場所　社会福祉会館
■テーマ　「知って楽する介護者教室」
■講師　理学療法士
■参加費　無料

家族介護教室

■日時・内容　14：00 ～ 15：30
　6/8 ㈮ :知って得する
　　　　　　「くすりのはなし」
　6/22 ㈮ :知って得する
        　　    「高齢者に多い病気」
■場所　多久市役所 4階大会議室東

知っ得ゼミナール

■対象者　65歳以上の多久市民で、文章を
　　　　　作成するソフト「ワード」の使
　　　　　い方に興味がある方
■日時　6/25 ㈪～29㈮の 5日間　　　　
　　　　10：00 ～ 12：00
■場所　多久市役所 4階　大会議室東
　　　　※事前に申込が必要です
■申込締切　 6 月15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　1,260円
※パソコンを借りる方は別途2,500円が必
　要です。

高齢者パソコン教室（ちょっと初心者コース）

◀
無
理
の
な
い
範
囲
で
、

　
で
き
る
だ
け
高
く
上
げ
る

◀
背
す
じ
は
で
き
る
だ
け

　
伸
ば
す

☆注意
筋力やバランスが不安な人がむりに足を上げると転倒の可能性も
あります。足の高さは少しずつ上げましょう。

後ろへ足を持ち上げる
バレリーナバランス

めやす
左右 1分間を 1日 3回

1 背すじを伸ばして立つ。

2 手を前後に伸ばしてバラン
スを取りながら、前へ伸ば
した手と反対の足を後ろへ
持ち上げる。その状態で１
分間保ち、ゆっくり足を下
ろす。

応用　 5月号のロコトレができた人はコレ！

◀
手
の
高
さ
は
同
じ
く
ら
い

　
に
す
る

☆注意
ある程度バランス力のある上
級者向けのトレーニングで
す。転びそうなときはすぐに
足をつきましょう。

★ 7 月は足腰の筋力を上げるスクワットを紹介します！

旅行や料理など、計画
や手順を考え、それに
そって実行することが
困難に
なる。

2つ以上のことを同時
に行ったり、いつもと
違う些細な変化への対
応が困難になる。
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