
　認知症予防には、1日の生活リズムを整えることも大きなポイントです。外出の予定がないと、
朝寝すぎたり、外に一度もでないで1日が終わるなど生活が不規則、不活発になりがちです。
　起床、食事、トイレ、活動、入浴、就眠などの生活リズムを整えることで、体のリズムをつく
り、はつらつとした毎日で、心身によい刺激を与えます。

げ
ん
き
ア
ッ
プ
さ
ー
来
る

も
り
も
り
コ
ー
ス
（
毎
週
木
曜
日
）

11
・
12
月
の
主
な
行
事

朝
は
ほ
ぼ
決
ま
っ
た
時
間
に
起
き
て
、

朝
日
を
浴
び
て
体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト
！

認知症を知る
認知症を知ろうコーナー　№ 8

～認知症を予防する生活リズム～

Hello!
問 多久市地域包括支援センター
（福祉課内）　☎75－6033

　
朝
日
を
浴
び
る
と
体
内
時
計
が

リ
セ
ッ
ト
さ
れ
ま
す
。

　
心
身
を
目
覚
め
さ
せ
る
た
め
に
、
朝

日
を
し
っ
か
り
浴
び
て
1
日
を
気
持
ち

よ
く
ス
タ
ー
ト
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

食
事
の
時
間
は
で
き
る
か
ぎ
り
、

規
則
的
に
と
り
ま
し
ょ
う
。

　
食
事
を
規
則
的
に
と
る
よ
う
に
す
る

と
、
体
の
リ
ズ
ム
も
安
定
し
、
便
通
も

整
い
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
朝
食
で
は
水
分
補
給
を
し
、
野
菜
や

果
物
を
食
べ
て
腸
を
刺
激
し
ま
し
ょ
う
。

か
ぜ
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
予
防
を

し
っ
か
り
し
ま
し
ょ
う
！

　
高
齢
期
は
か
ぜ
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

が
き
っ
か
け
で
、
心
身
が
衰
え
、
生
活

リ
ズ
ム
が
乱
れ
る
こ
と
も
多
い
も
の
で

す
。
こ
れ
か
ら
の
季
節
、
予
防
接
種
や

手
洗
い
、
マ
ス
ク
の
着
用
な
ど
で
、
未

然
に
防
ぐ
習
慣
も
持
ち
ま
し
ょ
う
。

　
口
腔
ケ
ア
で
肺
炎
予
防
に
も
気
を
配

り
ま
し
ょ
う
。

外
出
の
機
会
を
積
極
的
に
つ
く
り
、

計
画
の
多
い
毎
日
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
！

　
外
出
は
体
を
動
か
す
機
会
を
増
や

し
、
心
身
の
刺
激
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
散
歩
、
買
い
物
、
家
族
や
友
人
と
の
交

流
、
仕
事
、
通
院
や
通
所
、
地
域
の
イ
ベ

ン
ト
、
趣
味
の
活
動
な
ど
、
意
識
的
に
外

に
出
る
機
会
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
！

■
日
時
　
11
月
5
日
･
12
日
･
19
日
･

 
 
 
 
26
日 

 
 
 
 
12
月
3
日
･
10
日
･
17
日
･

 
 
 
 
24
日 

 【
初
心
者
】
9
時
30
分
〜
10
時
30
分

　【
経
験
者
】
10
時
45
分
〜
11
時
45
分

■
場
所
　
ス
ポ
ー
ツ
ぴ
あ
（
ゆ
め
ひ
ろ
ば
）

げ
ん
き
ア
ッ
プ
さ
ー
来
る

き
ら
き
ら
コ
ー
ス
（
毎
週
金
曜
日
）

■
日
時
 
11
月
6
日
･
13
日
･
20
日
･

 
 
 
 
27
日 

 
 
 
 
12
月
4
日
･
11
日
･
18
日
･

 
 
 
 
25
日 

 【
初
心
者
】
13
時
30
分
〜
14
時
30
分

　【
経
験
者
】
14
時
45
分
〜
15
時
45
分

■
場
所
　
ス
ポ
ー
ツ
ぴ
あ
（
ゆ
め
ひ
ろ
ば
）

家
族
介
護
教
室

■
日
時
　
12
月
12
日
㈯

　
　
　
　
13
時
30
分
〜
14
時
30
分

■
場
所
　
社
会
福
祉
会
館

■
テ
ー
マ
　「
高
齢
者
の
食
事
と
栄
養
改

善
」〜
食
事
管
理
の
ワ
ン
ポ

イ
ン
ト
〜

■
講
師
　
佐
賀
県
栄
養
士
会

　
管
理
栄
養
士
　
稲
田
　
則
子

■
参
加
費
　
無
料

　※

今
は
介
護
を
し
て
い
な
い
人
も
気
軽
に

ご
参
加
く
だ
さ
い
。

第
４
回 

高
齢
者
パ
ソ
コ
ン
教
室

■
対
象
者
　
65
歳
以
上
の
多
久
市
民
で

　
ワ
ー
プ
ロ
ソ
フ
ト
の
使
い
方
に
興
味
が

あ
る
人
（
中
級
〜
上
級
）

■
日
時
　
12
月
14
日
㈪
〜
18
日
㈮

■
場
所
　
市
役
所
4
階 

大
会
議
室 

東

■
申
込
方
法
　
郵
便
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
期
間
　
11
月
24
日
㈫
〜

　
　
　
12
月
4
日
㈮  

（
当
日
消
印
有
効
）

■
申
込
先
　
〒
8
4
6
ー
8
5
0
1

　（
住
所
の
記
入
は
不
要
）
多
久
市
役
所

　
福
祉
課
　
地
域
包
括
支
援
係

■
受
講
料
　
5
0
0
円
（
5
回
分
）

　
テ
キ
ス
ト
代
：
1
、
2
9
6
円
が
別

途
必
要
。

※

当
日
の
パ
ソ
コ
ン
は

　
無
料
で
貸
出
し
ま
す
。

無料相談会を開催します

生活習慣病など持病のコントロールにも気をつけましょう
　高齢期には、生活習慣病や関節症、骨粗しょう症などのさまざまな持病があるこ
とも多いですが、それらを悪化させないことは認知症予防にも重要です。
　とくに糖尿病や高血圧症、うつ病などは認知症と関係が深いことが知られていま
す。定期的な通院を心がけ、病気のコントロールを行うことがとても大事です。
　また、通院していても、年に１度は健康診断を受けて、自分の体の状態をきちん
と把握しましょう。

　介護への、理解と認識を深めていただくために、相談
や質問を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。

日　時 場　　　所
小城・多久地区
11月11日㈬
10時～16時

ダイレックス三日月店
（店舗出入口周辺）

小城市三日月町長神田2371

■問い合わせ　佐賀県介護保険事業連合会　☎36－9368

 『いのちを受け止めるまちづくり」
～地域で支える医療と介護の連携～

多久・小城地区　在宅医療推進のための

日　 時

場　 所

11月29日㈰　13時30分～16時30分（受付13時）
小城市生涯学習センター「ドゥイング三日月」
多目的ホール

プログラム

13：00 ～　【受付・開場】
13：30 ～　【主催者挨拶】　多久・小城地区医師会　会長　坂田恒彦　
13：45 ～　【在宅医療推進事業説明】『医療と介護の連携について』
　　　　　　　　　　　　　　　　   佐賀県庁　医務課　副課長　森　正典
14：00 ～　【基 調 講 演】   『治療と療養を支える緩和ケア』
　　　　　　　　　　　　　佐賀県医療センター好生館　
　　　　　　　　　　　　　　緩和ケア科部長・緩和ケアセンター長　小杉寿文
15：10 ～　【多久・小城地区の在宅医療連携推進事業　活動報告】
15：20 ～　【シンポジウム】  事例紹介　『おうちに帰れてよかった』
　　　　　　　　　　　　　座長：ひらまつ在宅療養支援診療所　院長　鐘ヶ江寿美子 
　　　　　　　　　　　　　アドバイザー：佐賀県医療センター好生館　小杉寿文
16：30　　【総括・閉会】　多久市医師会　会長　太田正憲

■問い合わせ　福祉課 地域包括支援係　☎75－6033

【主催】多久・小城地区医師会
【共催】小城市在宅医療連絡協議会、多久市在宅医療連携推進協議会
【後援】歯科医師会、薬剤師会、栄養士会、多久市、小城市

参加費は
　 無料です！

さか た つねひこ

こ すぎとしふみ

かね が え す み こ

おお た まさのり

もり まさふみ

第２回　市民公開講座

い
な
　
だ

の
り
　
こ

「介護の日」
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