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多久市地域包括支援センター
（福祉課内）
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Hello!

H
ello!

　認知症予防には、ウォーキングや水泳、ジョギング、自転車な
どの有酸素運動（酸素を持続的に取り入れながら行う運動）が適
しています。
　体を動かすことは、血流を良くして脳細胞の働きを活性化する効
果をもたらします。また、動脈硬化の発症や進行を防ぐことにもつながり、
脳血管性認知症の原因となる脳梗塞や脳出血を防ぐ効果も期待できます。
　高齢期にしっかりとした足腰を保つために、スクワットや椅子につかまっての
片足立ちなど、筋力を保つためのトレーニングも取り入れることがポイントです。

　多久市でも訪問販売や振り込め詐欺等多種多様の消費者
被害の相談が寄せられています。
　高齢者をねらった悪質商法や詐欺の手口は、日々巧妙化
しており、「自分は大丈夫」と思っていても、いつのまにか
騙されたということも現実に起こっています。

もし、電話勧誘があれば、「必要ない」「いりません！」と
きっぱり断って、すぐに相談しましょう！

「自分だけは大丈夫！」と過信せず、
「もしかしたら…」と思って確認すること
も大切です。

　　①家にいることで狙われやすい
　　　高齢になると在宅している機会も増え、悪質な訪問販売や

電話勧誘に出会いやすい。

　　②１人暮らしの高齢者が狙われやすい
　　　電話や訪問等で上手に家族構成等の情報を聞き出し、１人

暮らしやご近所づきあいが少ない等、身近に相談できる人
がいない高齢者をねらってきます。

　　③「老後のお金の不安」に付け込んでくる
　　　誰しも将来のお金の不安はあるもの。それを利用して、「必

ずもうかりますよ」や「貯金するよりお金が増えますよ」等、
言葉巧みに投資等を理由にお金の振りこみを誘い掛けます。

　ウォーキングは誰もが手軽に始められ、ジョギングのように膝や腰への負担が少なく、少しの距離か
らでも可能です。
　慣れたら、できれば毎日、少なくとも2日に1度、20～60分程度の有酸素運動がおすすめです。

　足腰の痛みに限らず、全身の関節や筋肉などの運動器が衰え、寝たきりや要介護の危険が高くなるロ
コモティブシンドローム（運動器症候群）という状態が、閉じこもりや寝たきり、認知症につながる1
つの問題となっています。できる限り、筋力や関節の動きを良い状態に保てるよう、簡単なロコモ予防
のトレーニングを実践してみませんか？

　～ウォーキングのコツ～

　1,  歩数計があると、歩くときの励みや目安に
なります。週に5日、1日7,000 ～ 8,000歩を
目標に少しずつ増やし、続けましょう。

　2,  歩幅を普段より1～2割くらい広げて早歩
きすると、効果が高まります。

　3,  体調が悪いときは、無理をしないようにし
ましょう。

　4,  散歩中に好きな風景を写真に
　　　撮った楽しい旅行の計画を立
　　　てながら歩くと、ますます脳
　　　も活性化！

　5,  友人や家族を誘って、歩く
　　　仲間を見つければ、長続き
　　　しやすくなります。

Ｎｏ．6を症知認
ナーコうろ知 ー

～「自分だけは大丈夫！」と思わないで～

【相談・連絡先】
多久市役所　市民生活課（消費生活相談員） ☎75－6117
多久市地域包括支援センター　　　　　　　☎75－6033

■日時

■場所

9 月 4日･11日･18日･25日 
 

10月 2日･ 9日･16日･23日 
 

【初心者】13時30分～14時30分
【経験者】14時45分～15時45分
スポーツぴあ（ゆめひろば）

■日時

■場所

9 月 3日･10日･17日
10月 1日･ 8日･15日･22日 

 

【初心者】 9 時30分～10時30分
【経験者】10時45分～11時45分
スポーツぴあ（ゆめひろば）

げんきアップさー来る
もりもりコース（毎週木曜日）

げんきアップさー来る
きらきらコース（毎週金曜日）

9
・
10
月
の
主
な
行
事

■日時：10月 3 日㈯　13時30分～14時30分
■場所：社会福祉会館
■テーマ　「医療と介護の連携ってなに？」
　～高齢者の暮らしを支える地域包括ケア～
■講師：多久地区在宅医療連携
　　　　ネットワーク「ちくたくネット」
■参加費：無料
※今は介護をしていない人も気軽に参加し
てください。

家族介護教室

悪質商法や詐欺が

　➡次回は認知症の予防（食事編）についてお知らせします。

まずは手軽なウォーキングで有酸素運動に挑戦！

ひざや腰の機能を守ってよく動こう

高齢者の被害の特徴

「熱中症」にご注意ください !!
　熱中症による救急搬送や死亡例等、患者の約
半数は高齢者です。まだまだ日差しが強いこの
時期も熱中症対策をこころがけてください。

【高齢者が熱中症になりやすい特徴】
　①加齢による体内の水分不足
　②体温調節機能の低下
　③のどの渇きを感じづらい
　④暑さを感じづらい

このため、重症になるまで気がつかない場合も…
【注意が必要な日は…】

【予防のポイント】
①室内は室温28℃・湿度60％以下を心がけ、暑さを
ガマンしすぎない。
②のどが渇いていなくても1日1～1.6ℓの水分を摂る。
③風通しのよい服を選び、外は帽子や日傘を活用する。
④十分な睡眠と休養でなりにくい体づくりをする。

汗をたくさんかく時に作ってみませんか？
材料　○水…１ℓ
　　　○はちみつ…大さじ１
　　　○（あれば）レモンなどの柑橘類
これらの材料を混ぜ合わせる。
※手作りの飲料は当日に飲みきってください。
※病気などで水分や塩分制限のある人は
　主治医にご相談ください。

まだまだ暑い時期です！

～足腰を鍛える運動の例～（10回を目安に無理せず行いましょう）

足指の間に手指
を１本ずつ入れ
て、足首を回す

★足指をほぐす★ ★足首ストレッチ★ ★片足上げ★

足を伸ばして
床に座り、足首
を前後に動かす

イスに腰かけて
イスと水平の高
さまで片足ずつ
持ち上げ5～10
秒静止

水平に

ぐるん

　ぐるん

高齢者をねらっています！

ここが
危ない！

だまされやすさ心理チェックで確認してみましょう！

□自分のまわりには、あまり悪い人はいないと思う。
□相手に悪いので、人の話は一生懸命に聞くほうだ。
□有名人や肩書のある人の話はつい信用してしまう。
□人から勧められると断れない。
□迷惑をかけたくないので家族にも黙っていることが
ある。 （「佐賀県見守りガイドブック」より抜粋。）

※チェックが多いほど消費者トラブルにあう危険度が
高い傾向にあります。

高温 多湿
風が

ない・弱い
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