
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）

　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。

認知症を予防しよう！ Ｎｏ．12

■日時

■場所

3 月 7日･14 日  
4 月 4日･11日･18日･25日
13：30 ～ 14：30（経験者)
14：45 ～ 15：45（  〃  )
スポーツピア

　高齢期は年齢を重ねるとともに足の筋力や体のバランス力が低下し、ただでさえ転びやすくなります。
　特に高齢の女性は骨がもろくなっている場合が多く、尻もちをついただけで骨折することも。骨折して数
か月動けずにいるだけで、脳の活動も低下し、認知症が一気に加速することもあります。
　毎日の生活の中に1分ずつでも筋力アップの運動を取り入れて、足腰を鍛え、転倒しにくい体づくりをす
ることも、認知症予防の大切なポイントです。
　また、家事や散歩などでもこまめに体を動かす習慣をつくりましょう。

■日時

■場所

3 月 6日･13 日･20 日
4月 3日･10 日･17 日･24 日 

 

9：30 ～ 10：30（初心者)
10：45 ～ 11：45（  〃  )
スポーツピア

げんきアップさー来る
（木曜：もりもりコース）

げんきアップさー来る
（金曜：きらきらコース）
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今日からはじめよう！かんたん筋力アップ運動！！

テーブルなどに片手をつき、
直立した姿勢で片足を 10cm
くらい浮かせてキープ。左右
とも行うとバランス力が養え
ます。
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脚力を鍛えておけば、生活機能
を維持する良いサイクルが生ま
れます。

脚の筋力も
アップ！

30秒を目標に

・呼吸をとめない
・ゆっくりと行う
・動かしている筋肉を意識する
・無理をしない
・ゆったりとした気持ちで行う

筋トレをする時のポイント

脚力の
低下に
ブレーキ

「座る」
「立つ」「歩く」

が楽に

毎日が
より

活動的に

作品種目　① 絵画　② 書　③ 写真
　　　　　 ④ 手芸・工芸　 ⑤ 彫刻・彫塑
　※それぞれの規格については、福祉課高齢・
　　障害者福祉係　（☎75-4823）にお問い合わ
　　せください。

応募資格　市内に居住する 60 歳以上のアマチュアの人

出品上の注意
・出品数は、一人1点とする。
・額装、容器などには、ガラスを絶対使用しないでください。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（アクリルは可）
・額装には、陳列金具をつけ、　ヒートン、釘類をつけない　
　でください。
《作品については、審査を行い、入賞作品を決定します》 

作品受付
 期間　4月 7日㈪～ 4月18日㈮
 場所　福祉課 高齢・障害者福祉係

作品展示
 期間　5 月7日㈬～
             5 月20日㈫
 場所　多久市役所1階
　　　　　　 市民ホール

多久市高齢者趣味の作品展
のお知らせ

■問い合わせ　福祉課　高齢・障害者福祉係　☎75-4823

～市民公開講座～
実体験を踏まえた「わかりやすい認知症のお話」を

聞いてみませんか？
　認知症については、昨今メディアでも取り上
げられることも多くなり、市報でも予防特集を
組んでいるのでよくご存じだと思います。
　しかし、「実際に認知症になったらどうなるの
だろう？」「認知症の介護ってやっぱり大変な
の？」など、疑問は尽きないと思います。
　今回、市民公開講座で講師をされる森久美子
さんは、「認知症の人と家族の会佐賀県支部」代
表で、テレビでもご自分の介護体験の特集が放
送され、認知症介護についての著書も出版され
ています。
　この機会にぜひ、認知症の「生の体験」を聞
いてみませんか？

■日時　3月 11 日㈫　18 時～
■場所　多久市中央公民館　大ホール
■講師　認知症の人と家族の会　森久美子さん
■参加費　無料
■主催　社会福祉法人 天寿会

昭和 22 年、福岡市生まれ。幼児教育に
携わり、結婚後に佐賀市に転居。
平成7年頃実母が認知症に罹患、自宅での介護を
始める。平成13年、㈳認知症の人と家族の会佐賀
支部の代表に就任。講演や連載など幅広く活動を
続ける。著書に『汗かき、べそかき、恥かき日記
介護体験記』（佐賀新聞社）、『汗かき、べそかき、
恥かき日記　親が子供になっていく』（佐賀新聞社）
等がある。

＜講師プロフィール＞

～ストレッチで老化防止～
げんきアップさー来るでは、転倒
やつまずきを予防するため、足腰
の筋肉を柔らかくするストレッチ

を行っています。
65歳以上の多久
市民の人は、無
料で参加いただ
けます！
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