
10
・
11
月
の
主
な
行
事

■日時

■場所

10/7 ･14 ･ 21 ･ 28  
11/4･11･18･25  

(毎週金曜日)

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）　

■日時

■場所

10/6 ･13 ･ 20 ･ 27 
11/10 ･ 17 ･ 24   

(毎週木曜日)

 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）　

■日時　10/8 ㈯　13：30 ～ 15：00
■場所　社会福祉会館
■テーマ　
　お口元気で歯つらつと！
　～口腔ケアと誤嚥予防について～
■講師　木下務先生（歯科医師）
■参加費　無料

第3回 家族介護教室

■日時・内容　14：00 ～ 15：30
　10/14 ㈮：知って得する 薬のリスク

　　　　　 講師　荒井泉先生（薬剤師）

　10/28 ㈮：コツコツ予防しよう

　　　　　　　　　　　骨粗しょう症

　11/11 ㈮ : 認知症について

　11/25 ㈮ :入れ歯と仲良く

■場所　多久市役所 4階　大会議室東

知っ得ゼミナール 2学期が始まっています！

靴
探
し
の
ポ
イ
ン
ト

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

秋
か
ら
始
め
る
！

　
健
康
診
断
や
人
間
ド
ッ
ク
な
ど
の
結

果
は
い
か
が
で
し
た
か
。

　「
も
う
少
し
や
せ
た
方
が
い
い
で
す

よ
」　「
血
圧
が
高
め
で
す
ね
」

　
こ
ん
な
指
摘
を
受
け
た
り
、
体
力
の

衰
え
を
感
じ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

　
今
、
手
軽
に
で
き
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

が
ブ
ー
ム
で
す
。
し
か
し
、
足
が
痛
く

な
っ
た
り
、
面
倒
に
な
っ
た
り
で
長
続

き
し
な
い
人
も
多
い
の
が
事
実
。
今
回

は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
る
う
え
で

の
、
正
し
い
歩
き
方
や
注
意
点
を
紹
介

し
ま
す
。 

正しい歩き方で
どんどん
歩きましょう

いつまでも軽やか
に続けられるよう
に、歩き方に気を
配ってみません
か？

ウォーキングを続けるためのヒント

足に合わない靴は、爪の異常や外反
母趾などの指の変形、傷の原因にな
ります。正しい靴の選び方を知って、
足を健康に保ちましょう。

トラブル予防の基本は靴選び

足に合った靴を
履いてますか？

～思い出クラブ～
教 室 紹 介

　最近、もの忘れが気になり始めた方のた
めに、頭の体操やレクリエーションを行っ
ています。
■開催日　毎週水曜日か木曜日
■時間　14：00～15：30
■場所　多久いこいの里　　■送迎　あり
■参加費　無料（材料代のみ自己負担

300 円 / 月程度）

■問い合わせ
　多久市地域包括支援センター  ☎75－6033

●楽しいことと結びつけよう
　気になるお店や自然観察など
●結果を目に見える形にしよう
　歩数・体重・体脂肪率・健診結果の数値の変化
●ウェアやグッズにこってみる
　サングラスや歩数計でコーディネート
●自然を感じる場所に行こう
　自然は人の五感を回復させる
●住み慣れたまちを歩いてみよう
　知らなかった店や公園の発見
●ウォーキング大会への参加
　完歩賞やウォーキングリーダーをめざす
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