
問 ☎75－6033

多久市地域包括支援センター
（多久市役所　福祉課内）
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■日　時    11/ 6 ･13･20
        12/ 4 ･11･18･25
【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    11/ 7 ･14･21
    12/ 5 ･12･19･26
【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)

■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）

■対象者　65歳以上の多久市民
■内　容　ワープロソフトの使い方
　　　　　（初級～中級）
■日　時　11/17㈪～11/21㈮の 5日間
　　　　　10時～12時
■場　所　多久市中央公民館視聴覚室
■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（住所の記入は不要）
　多久市役所 福祉課 地域包括支援係
■申込期間
　11/ 3 ㈪～11/ 7 ㈮（当日消印有効）
■受講料　500 円（ 5回分）
　テキスト代は別途
　1,296円必要です。

※パソコンは無料で
　貸し出します。

高齢者パソコン教室

 

 

●骨や関節の病気（※1）
●バランス能力の低下
●筋力の低下

□片足立ちで靴下がはけない 

□家の中でつまずいたり、滑ったりする 
□横断歩道で青信号を渡り切れない 

□階段を上がるのに手すりが必要 
□15分くらい（ 1㎞程度）続けて歩けない 
□ 2㎏程度の買い物をして、持ち帰るのが困難 
□家のやや重い仕事（掃除機の使用、布団の上げ下ろしなど）が困難 

 

　ロコモティブシンドローム（ロコモ：運動器症候群）とは、
筋肉・骨・関節・軟骨・椎間板などの運動器の機能低下によっ
て、日常生活の動作が難しくなった状態のことです。50歳以
上の約 7割がロコモまたはその予備群とも言われています。
要介護状態となるきっかけも転倒や骨折、関節疾患など、運
動機能の低下に起因するものが多くあります。

　ロコモティブシンドロームになる要因と
して、次のようなものがあります。

（※１）【骨や関節の病気の例】
★骨粗しょう症
　骨密度が低下して、骨がもろくなる症状

★変形性関節症
　関節の軟骨がすり減ることにより、
　痛みやはれをきたす症状

★脊柱管狭窄症（せきちゅうかんきょうさくしょう）
　腰の神経の圧迫によって、しびれや
　痛みをきたす症状

いかがでしたか？ 7つの項目のうち、ひとつでも該当するものがあればロコモの可能性があります。
これを機会に、運動習慣を身につけるための行動を起こしましょう！！

　からだが硬いと、筋肉や関節の動く範囲が狭くなり、ケガや転倒の原因になります。からだ
をほぐし、筋力トレーニングの効果を高めるためにも、ストレッチをしっかり行いましょう。
★ひざと足首をストレッチ★
　①足を伸ばした体勢で床に座り、両手を後ろにつきます。
　②左足はつま先まで伸ばして、ピンと一直線にします。
　　右のひざを上げ、同時に右の足首も曲げます。
　③今度は右足を伸ばして、左のひざと足首を曲げます。

　佐賀中部広域連合では、サポーティア事業を実施してい
ます。これは、高齢者のみなさんがサポーティア活動（介
護支援ボランティア活動）を通じて地域貢献することで、
自らの介護予防や生きがいづくりを図り、活動に応じてポ
イントが付与されるものです。
　サポーティアに登録して、健康で
生きがいを感じながらボランティア
に参加しませんか。

■対象者
　佐賀中部広域連合管内（佐賀市、多久市、小城市、神埼市、
吉野ヶ里町）の介護保険第 1号被保険者（65歳以上）
　※ただし、要支援・要介護認定を受けていない人
■活動内容
　あらかじめ登録された受入機関（介護保険施設等）での
レクリエーションのお手伝いや話し相手など
■サポーティアポイント　
　 1時間当たり100ポイント（100円）
　※貯まったポイントは、年間 5,000円を上限に換金する
　　ことができます。
■参加方法　サポーティアとしての登録申請が必要です。
　※詳しくは、佐賀県長寿社会振興財団にお問い合わせく
　　ださい。募集チラシや申請書は、佐賀中部広域連合給
　　付課、多久市福祉課でもお渡しします。
■問い合わせ・申し込み
　（公財）佐賀県長寿社会振興財団
　佐賀県長寿センターはればれ内　　　　　　☎31－4165
　佐賀中部広域連合 給付課 包括支援係　　  ☎40－1134

■日時　11月11日㈫
　　　　13 時～ 16時30分
　　　　（開場12時）
■会場　佐賀市文化会館　
　　　　 中ホール
　（佐賀市日の出 1－21－10）
■内容　記念講演会や介護
　　　　に関する相談など
■入場料　無料
■問い合わせ
　佐賀県介護保険事業連合会
　　☎36－9368 
　佐賀中部広域連合
　給付課 包括支援係
　　☎40－1134 

介護の日記念イベント
「認知症介護を知ろう」

　介護に関する質問や相談
を専門の相談員（介護事業
所の相談員や介護支援専門
員＝ケアマネジャー）が受
け付けます。
　お気軽にご参加ください。

県下一斉
「介護の日」無料相談会

■問い合わせ
　佐賀県介護保険事業連合会　
　　　　　　　　☎36－9368

◎多久・小城地区の相談会
・日時　11月12日㈬
　　　　10時～17時
・場所　ダイレックス三日月店

11 月 11 日は介護の日

（介護支援ボランティアポイント制度）
げんきアップさー来る～ストレッチで老化防止　
★足腰の筋肉を柔らかくして、転倒やつま
　ずきを予防しましょう！
★みんなで集まれば、体だけでなく心の元
　気にもつながります。
 
対象者 : 65歳以上の多久市民
参加費 : 参加後 1年間は無料
申込み : 福祉課 地域包括支援係☎75-6033

左右20回
　ずつ挑戦 !!

ロコモティブシンドロームの３つの要因

“ロコチェック ”をしてみましょう
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ストレッチに挑戦 !! “ 固まったからだをやわらか～く ”
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