
多久市地域包括支援センター
☎75－6033

問

■日時　 1 月 8日㈫～18日㈮
　　　　 8 時30分～17時15分
■場所　市役所 １階 市民ホール
■展示作品　習字・絵手紙 約100点

多久市好齢大学院修了作品展開催！
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北多久町　相の浦区北多久町　相の浦区

次号は砂原区の取り組みを紹介します！次号は砂原区の取り組みを紹介します！

介護のいまを知ろう⑧

おたっしゃだより

【自分でできること】
　○歯磨き、入れ歯の手入れを行う
　○唾液腺マッサージなどお口の体操
をする

　○毎回食事はよく噛んで食べる
　○１日1.5～２リットルの水分をとる
【歯科医と連携して取り組むこと】
　○かかりつけ歯科医をもつ
　○歯科検診を受ける
　○虫歯や歯周病の治療をする
　○入れ歯を作る（必要な人）

　多久市と佐賀県での亡くなられた場所の割合です。あなたは、どこで最期を迎えますか？

柔らかいものを
食べる

噛めない

噛む力の低下
滑舌が悪くなる

フレイルとは、いつの間にか、年齢とともに…

明日の「元気」を、今「地域と一緒」につくる

予防方法

集いの場・百歳体操に取り組んでいる地区を毎月紹介します。

グループの名称：相の浦元気クラブ
開始時期：平成29年 5 月16日～
実 施 日：毎週火曜日　 8時30分～
コメント：私たちは、100歳体操とかみかみ体操
に取り組んでいます。朝早くに集まるので、 1
日の元気のもとになっています。体操の後の集
いも、にぎやかです。毎週会えることが楽しみ
になっていて、仲間意識となり、地域力につな
がっています。昨年11月から地域の自主放送で、
健康づくりのために、月曜日から土曜日、朝 8
時から佐賀弁ラジオ体操を流しています。

代 表 者：松岡　髙士
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予防できます !!「オーラルフレイル」

オーラルフレイル 予防のために、継続して“できること” に取り組みましょう！

　お口の機能（噛む力、飲みこむ力）が低下すると、低栄養や体の筋肉
減少などのリスクが増大を招きます。その状態を「オーラルフレイル」と呼びます。

　多久市好齢大学院は、
教養活動の促進や、生き
がいづくりとして、習字や
絵手紙等を学んでいます。
ぜひご覧ください。
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住みなれた地域で自分らしい最後を迎えるには

在宅医療・介護連携推進市民公開講座

当日：送迎バスを運行します　出発時間：12時30分
運行経路：①多久駅前
　　　　  ②西多久公民館⇒多久公民館
　　　　  ③納所会館⇒東多久公民館⇒東多久駅前
　　　　  ④南多久公民館⇒中多久公民館
入場料：無料

日時：１月26日㈯　13時開場　場所：中央公民館大ホール
第１部　講演　「いのちを考える」

　　　　講師：円光寺（佐賀市）　住職 五十嵐 雄道 氏

第２部　劇　　「自己決定を支えるケア」　ちくたくネットと仲間たち

くわしくは、市報と一緒に配布
しているチラシをご覧ください

▲昨年の作品展の様子
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一緒に考えてみませんか？ 自分らしい最期の迎え方
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