
　いきいきセカンドライフには、筋力の衰えを防ぎ、足腰が丈夫なことや、体力を保ち、老化を遅
らせることがポイントです。しかし、毎日気負った運動習慣をつけるのはなかなか難しいものです。
　まずは、運動器（筋力、骨、関節など）の機能の衰えや、心肺機能の衰えを防ぐよう、少しず
つ運動習慣を身につけてみませんか？

げ
ん
き
ア
ッ
プ
さ
ー
来
る

も
り
も
り
コ
ー
ス
（
毎
週
木
曜
日
）

5
・
6
月
の
主
な
行
事

無理なく運動習慣を
持ちましょう♪

実践！いきいきセカンドライフ　№2
Hello!
問 多久市地域包括支援センター
（福祉課内）　☎75－6033
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日
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日
･
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日
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･
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〜
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分
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5
月
6
日
･
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日
･
20
日
･

 
 
 
 
27
日  

 
 
 
 
6
月
3
日
･
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日
･
17
日
･

 
 
 
 
24
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 【
初
心
者
】
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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
）

ポイント①　日々、家事や庭仕事でこまめな運動を意識するポイント①　日々、家事や庭仕事でこまめな運動を意識する

地域包括支援センターは高齢者の
みなさんの生活をサポートします!!
地域包括支援センターは高齢者の
みなさんの生活をサポートします!!

多久市地域包括支援センターには、
　・社会保障制度のプロである社会福祉士
　・介護保険のプロであるケアマネジャー
　・健康づくりのプロである保健師
がいて、お互いに連携しながら高齢者のみなさん
を支援していきます。

　市役所福祉課にある多久市地域包括支援センターは、多久市に住んでいる高齢者のみなさんが、住み慣
れた地域で暮らせるように、介護・福祉・保健・医療等、さまざまな面から支援する総合相談機関です。

いつまでも元気でいたい !!
　•介護予防に取り組んで元気を維持したい。
自分らしく生活したい !!
　•家族から暴力を受けている。
　•両親の介護に疲れてイライラが止まらない。
　•財産管理に自信がなくなったが、頼める人が

いない。

安心して生活したい !!
　•介護保険について知りたい。
　•介護保険を申請して利用したい。
　•悪質な訪問販売に困っている。
認知症について知りたい！相談したい !!

さらに！

例えばこんなとき…まずはご相談ください

買い物買い物 なるべく歩き、荷物も自
分で運び、筋力アップ

●散歩を日課に取り入れる
　～四季の風景に目を向け、ストレスも解消し、脳も活性化！～
●近くの用事は歩いて行く
●歩数計を携帯して、１日の歩数を意識する
　～１日の目標歩数は男性7,000歩、女性6,000歩（厚生労働省の指針）～

雑巾を絞ったり、掃いた
り、お風呂を磨いたりし
て筋力アップ

掃除掃除 洗濯ものを運ぶ、干すな
どの動作で全身運動・ス
トレッチ

洗濯洗濯

太陽の光を浴びて、指先
や足腰を鍛え、骨粗しょ
う症予防にも一役

草むしり草むしり 調理のメニューを考えた
り、手順をテキパキこな
して、手先だけでなく、
脳の活性化にも一役！

調理調理立ったり、しゃがんだり
と知らぬ間に全身スト
レッチ効果も

部屋の
片づけ
部屋の
片づけ

多久市地域包括支援センター　☎75－6033へ　ご連絡ください。

家
族
介
護
教
室

■
日
時
　6
月
11
日
㈯

　
　
　
　
13
時
30
分
〜
14
時
30
分

■
場
所
　
社
会
福
祉
会
館

■
テ
ー
マ
　「
お
く
す
り
の
正
し
い
知
識

　
　
　
　
と
使
い
方
」

■
講
師
　
一
般
社
団
法
人

　
　
　
　
佐
賀
県
薬
剤
師
会

■
参
加
費
　
無
料

高
齢
者
パ
ソ
コ
ン
教
室

（
ち
ょっ
と
初
心
者
コ
ー
ス
）

■
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

■
日
時
　6
月
6
日
㈪
〜
10
日
㈮

　
　
　
　
10
時
〜
12
時

■
場
所
　
市
役
所 

大
会
議
室
東（
4
階
）

■
申
込
期
間

　5
月
16
日
㈪
〜

　
　
　
5
月
27
日
㈮  

（
当
日
消
印
有
効
）

■
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
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
が
別
途
必
要
。

※

パ
ソ
コ
ン
は
無
料
で
貸
出
し
ま
す
。

高齢者趣味の作品展のお知らせ
　市内の60歳以上のアマチュアの人を中
心とした絵画や書、写真、手芸・工芸、彫刻・
彫塑などの作品を市役所で展示します。
　ぜひご観覧ください。

作品展示
■期間　5月9日㈪～20日㈮
■場所　多久市役所1階市民ホール
■問い合わせ　福祉課 地域包括支援係
　　　　　　　　☎75－6033

運動効果が期待できる家事

自然に歩数を増やすポイント

ポイント②　運動習慣の手はじめにウオーキングを取り入れるポイント②　運動習慣の手はじめにウオーキングを取り入れる

筋肉の衰え「サルコぺニア」にご注意！筋肉の衰え「サルコぺニア」にご注意！ ★高齢になると筋肉量が次第に
減って、筋力が衰えていきま
す。ほうっておくとますます
筋肉量が減り、転びやすく
なったり、歩行がおぼつかな
くなったりと、日常生活に支
障をきたすことも。
　「指輪っかテスト」でセルフ
チェックしてみましょう。
※隙間ができたら要注意 !!

指輪っかテスト

両手の親指と
人さし指で

「指輪っか」を作り、
ふくらはぎの
一番太い部分を
囲みます。

サルコぺニアの危険度 高低

多 久

おたっ しゃ 本舗
福祉課内　☎75ー6033
『おたっしゃ本舗』とは、地域包
括支援センターの愛称です。

新たなスタッフも仲間入りしました！新たなスタッフも仲間入りしました！

多久市地域包括支援センターの
スタッフ一同です！
気になること、困ったことがあった
らお気軽にご相談ください。

認知症地域支援推進員氷室文枝（右）と生活
支援コーディネーター池田照美（左）です。
市民のみなさんが住みやすい多久を目指して、
がんばります♪

ひむろ ふみえ

いけだ てるみ
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