
　脳は筋肉同様、使えば使うほど鍛えられ活性化します。知的活動や誰かと接触して会話をし
たり行動することで、神経細胞のネットワークを強くしますので、楽しい活動にどんどんチャ
レンジすることがコツです。また、ストレスは脳にダメージを与え、認知機能を低下させます。「年
だから」とあきらめず、「何とかなるさ」、「まだまだこれから！」、「前向き！前向き！」と唱え
るくらい、毎日をできる限り前向きに生きることが認知症を遠ざけるひとつのポイントです。

　手先を使った作業や頭の体操、楽しいレクリエーションを行っています。ちょっと出かけて心も頭
も☆イキイキ☆しませんか。

　●日記をつける・自分史を書く。
　●新聞や本など新しい情報を意識して得る
　●テレビやラジオの番組を楽しむ
　●趣味をみつけ、楽しむ
　●料理や食事に凝ってみる
　●囲碁、将棋、マージャンなど頭を使うゲームに挑戦する。
　●絵画や音楽鑑賞等で
　　感性を刺激する。

　●ウォーキングや野草の観察会等の地域のイベントや会合
に参加する。

　●ボランティア活動等、積極的に社会参加を行い、老若男女、
世代や異性を問わず、交流する。

　●友人や近所宅を訪ねておしゃべりの機会をもつ
　●家族や知人へ手紙やはがきを書く習慣を持つ
　●身だしなみ等、おしゃれや
　　化粧に気を配る

　誰もがかかる可能性のある病気ですが、性格や考え方などで、かかりにくいタイプの人がいるといわれています。
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認知症を知る
認知症を知ろうコーナー　№ 9

～認知症を予防する前向き思考～

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

おおらかで物事にこだわらない

流行りものには興味を惹かれる

嫌なことがあっても、すぐに気持ちを
切り替えられる

社交的で、誰とでも打ち解けやすい

熱中できる趣味がある

よく笑い、喜怒哀楽が表に出やすい

■
日
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　12
月
3
日
･
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日
･
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日
･

 
 
 
 
24
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1
月
7
日
･
14
日
･
21
日
･

 
 
 
 
28
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 【
初
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者
】
9
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30
分
〜
10
時
30
分

　【
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者
】
10
時
45
分
〜
11
時
45
分
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■
日
時
 
12
月
4
日
･
11
日
･
18
日
･

 
 
 
 
25
日 

 
 
 
 
1
月
8
日
･
15
日
･
22
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
。

★食の自立支援事業の
　　　　年末年始のお知らせ

知的活動を増やすヒント
　　　　　　　　　　　　　　　

人との接触を増やすヒント

認知症になりにくいタイプってあるの？

思い出クラブのご紹介

　12月30 ･ 31日､ 1 月 1 ･ 2 ･ 3 日は食
の自立支援事業のお弁当はお休みです。
　新年は 1月 4日㈪から再開します。

■対象者　物忘れが気になり始めた方（※）
■開催日　毎週水曜日か木曜日
■期　間　6か月間
■時　間　14時～15時30分
■場　所　多久いこいの里
■参加費　無料（材料代のみ自己負担）
■送　迎　あり　　　
　※参加希望者には事前に「基本チェックリスト」という
　　簡単な質問を行います。

【問い合わせ・連絡先】　　多久市地域包括支援センター（おたっしゃ本舗）
　　　　　　　　　　　　多久市福祉課 地域包括支援係　☎75－6033　　

い
な
　
だ

の
り
　
こ

　食の自立支援事業や生活管理指導員派遣事業などの在宅福祉事業を利用されている人は、１年に１
回の更新手続きが必要です。
　更新手続きは、在宅福祉事業を利用されているみなさんの自宅を調査員が訪問して行いますので、
ご協力をお願いいたします。市役所福祉課での手続きは必要ありません。

◆調査期間　平成27年12月～平成28年3月
◇調 査 員　在宅介護支援センター天寿荘の職員
　　　　　　在宅介護支援センターいこいの里の職員

★在宅福祉事業を利用中のみなさんへ
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