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■日　時    2 / 5 ･12･19
        3 / 5 ･12･19
【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    2 / 6 ･13･20
         3 / 6 ･13･20
【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）

 

 

　一年の中で最も寒さを感じるこの季節・・・こたつの中で
背中を丸めてじっとしていませんか？
  日々の行動範囲が家の中か庭先くらいで、週に１度も外出
しない「閉じこもり」は、体力や足腰の筋力低下や低栄養状
態になりやすく、ロコモティブシンドロームへとすすみかね
ません。
　週に１度は『お出かけ』をするよう心がけ、積極的に体を
動かしましょう！

◎体の機能の低下（身体的な要因）
　●転倒や骨折で歩行が困難
　●低栄養で体力がない
　●難聴で会話が楽しめない　　など　
◎外出を消極的にさせる（社会環境の要因）
　●ご近所や人との付き合いが少ない
　●老人会やサークル、地区の行事等　　　
　　集団活動への参加がない
　●出かける交通手段がない、あるいは
　　自宅周辺の交通量が多く、危険を感
　　じる　　　など
◎気持ちにブレーキ（心理的な要因）
　●転倒が怖い
　●趣味や娯楽など楽しみがない
　●親しい人との別れがあり、気持ちが
　　なかなかのらない　　　など

　
　ロコトレに挑戦！ “体のバランスを取るための力を鍛えよう ”
　片足立ちのトレーニングは、歩くときにふらつかないためのバランス力を鍛えます。
　また、足に負荷をかけることで足の骨や筋力にもよい影響があります。安全にできるところ
からステップアップしましょう。
★片足立ちのトレーニング★
①背すじを伸ばしてイスの後ろに立ち、
　イスの背に両手を軽く添える。
②片足を床から少し上げる。その状態で
　１分間保ち、ゆっくりと足を下ろす。

閉じこもりの３つのきっかけ

　物忘れ予防等、脳の元気を保つ取
り組みに興味がある人でゲーム機を
使って頭のトレーニングに挑戦して
みませんか？
　簡単な計算や漢字問題等の自宅で
の宿題プリントにも取り組んでみま
せんか？楽しくできますよ！

わっか脳クラブ

■対象者　65歳以上の多久市民
■開催日　火曜日13時30分～14時30分
　　　　　木曜日 10時～11時
　　　　　（概ね１回 /週、１時間）
■場　所　多久市役所または
　　　　　中央公民館研修室（※）
　※詳細はお問い合わせください。
■参加費　無料
■送　迎　なし　　　
■問い合わせ　
　　多久市地域包括支援センター
　　　　　　　　　　☎75–6033

心がけてみよう！
　楽しみ広がる
　　お出かけポイント

お風呂での事故に気をつけて！！

　お風呂は体の清潔を保つだけでなく身や心のリ
ラックスにも役立ちます。
　しかし、高齢になると入浴は危険を伴うことがあ
ります。特に冬場は要注意！
　急激な温度変化による血圧変動が心筋梗塞や脳卒
中などを引き起こすおそれがあります。
　しっかり対策を行い快適なバスタイムを楽しみま
しょう。

◎温度差に注意！
　冬場は、入浴前に浴
室や脱衣所を温めてお
き、浴室との温度差を
調節しましょう。

◎低温浴のすすめ
　41℃以下がおすすめ。
高温浴は血圧の急上昇
を招きます。 地域の活動や催

しに参加する

買い物等
ちょこちょこ
小まめな外出

趣味のサークルや
スポーツで人との
交流をする

■日　時　2月7日㈯　開場13時
　　　　　13時30分から16時30分
■場　所　多久市中央公民館大ホール
■参加費　無料

◎長湯は禁物
　長湯で大量の汗をか
くと、血液中の水分が
不足して血管が詰まり
やすくなります。

◎水分補給を
　高齢になるとノドの渇
きを感じにくくなるの
で、入浴前後に意識して
水分補給を忘れずに。

◎半身浴で
　首までつかるよりも
心臓への負担を減らせ
ます。タオルを羽織る
など上半身の保温にも
注意しましょう。

　滑り止めのマットをひいたり、
手すりを設置したりしましょう。
滑りにくい椅子を使用する、小ま
めな清掃など、環境面にも気を配
り、安全で快適な入浴をこころが
けましょう。

■内　容
　・基調講演
　　「在宅医療を知ろう！活用しよう！
　　～地域で自分らしく生きるために～」
　・パネルディスカッション

『住み慣れた地域で、自分らしい最期を迎えるために』

 

 

少しあげて

浴室はすべりやすいという危険も！

① ②
左右１分間
を１日３回

経験や知識を
生かしたボラン
ティア活動
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