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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
。

　高齢期の口腔ケアの中で、入れ歯（義歯）の場合は、その
お手入れもお口の衛生状態を保つ上では欠かせません。手入
れのポイントを押さえて、日々清潔に保ちましょう。
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●粘膜面（上あご・下あごや歯肉と接するところ）
●金具部分

入れ歯のよごれやすいところも忘れずに

はずしたあとのケア

部分入れ歯をはずしたあとは自分の歯もみがきま
す。特に金属のバネがかかっている歯はよごれが
たまりやすいので、ていねいにみがきましょう。

入れ歯をはずしたあとの口のケア

義歯洗浄剤を活用しましょう
入れ歯は通常の歯ブラシでもみがけますが、
入れ歯専用の歯ブラシも便利です。

※コラム～こんな道具もあります～
入れ歯には食べかすだけではなく細菌もむら
がって付着しています。細菌の除去や臭いを防
ぐ効果があります。
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あなたはだいじょうぶ？
生活機能の低下のサインはありませんか？■日　時    9 / 4 ･11･18･25 

    10/ 2 ･ 9 ･16･23
【初心者】 9 時30分～ 10時30分
【経験者】 10時45分～ 11時45分　　

げんきアップさー来る【もりもりコース】
(毎週木曜日)

■日　時    9 / 5 ･12･19･26
    10/ 3 ･10･17･24
【初心者】 13時30分～14時30分
【経験者】 14時45分～15時45分

　　　　　

げんきアップさー来る【きらきらコース】　
(毎週金曜日)

ポイント１

実際に生活機能が低下しているので心配や不安がある、
または介護予防教室に参加したいなど、なんでもお気軽にご相談ください。

多久市地域包括支援センターへお気軽にご相談ください。

■相談先　多久市地域包括支援センター　福祉課内　☎75－6033

■日　時
■場　所
■テーマ

■講　師

■参加費

10/ 4 ㈯　13時30分～15時30分
社会福祉会館
｢介護の合間のリラックス法
～ハンドマッサージで身も
心もリラックス｣
松本美紀さん
リンパヘルスケア協会
ゼネラルマネージャー
無料

家族介護教室　

　「生活機能」とは、日常生活での家事や仕事、家庭
や地域社会での役割などをこなす能力で「いきいきと
暮らすための機能」です。
　しかし、ちょっと風邪をひいた、入れ歯の調子が悪
くなったなど、ほんのささいなことがきっかけで「生
活機能」が低下し、心身がどんどん衰弱する悪循環に
陥ることがあります。
　そんな心身の不調で、介護が必要となる原因にもつ
ながります。
　低下のサインに本人や家族、
身近な人が早めに気づき、日頃
から家族やご近所との関わりを
積極的に持ちながら「生活機能」
の向上を意識した生活を心がけ
ましょう！

こんな生活が生活機能を維持・向上させるポイントです！

ポイント2
体やこころの不調を放って
おかない。
→早めにかかりつけ医や家
族、友人等に相談する。季
節に応じた健康管理に気を
配る。

生活習慣病の予防や改善を
心がける。
→健康診断や定期的なかか
りつけ医への受診で病気の
芽を早期に発見・治療する。

※どなたでも参加できます。
　お気軽にご参加ください。

■場　所　スポーツピア（ゆめひろば）

■場　所　スポーツピア（ゆめひろば）

ポイント4 ポイント5
積極的にご近所や地域の人との交
流をもち、社会参
加をする。
→地域の行事や老
人会への参加やボ
ランティア活動に
参加する。

ポイント3
もう年だからとか、ケガや
事故が不安と安静ばかりで
過ごさない。
→友人との小旅行やウォ－
キング、サークルなどの参
加をして積極的にからだを
動かす。 日常生活の中でも活発に計算

や文字を書く習慣をつけ脳を
働かせる。
→日記を書いたり、買い物し
ながら計算したり、
介護予防教室など
に参加する。

お手入れのポイント !!

①流水で軽く食べかすを落とします。
※このとき、落としてもこわれないように、水
をはった洗面器を下においておきましょう。
②入れ歯専用歯ブラシ（※コラム参照）や普通
の歯ブラシを使い、粘膜にあたっている部分、
人工歯のつけ根の部分をきれいにみがきま
す。
③部分入れ歯は、バネの部分を小さな歯ブラシ
や歯間ブラシを使ってきれいにします。
④最後に、流水できれいにあらいます。

少しかためなので、入れ歯の内側
（粘膜面）や部分入れ歯のバネの部
分をみがくのに適している。

入れ歯全体をみがくのに
適している。
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