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南多久町上田町地区南多久町上田町地区

次号は石州分地区の
取り組みを紹介します！
次号は石州分地区の

取り組みを紹介します！

明日の「元気」を、今「地域と一緒」につくる

いきいき百歳体操に取り組んでいる地区を毎月紹介しています。
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グループ名：上田町いきいきサロン
開始時期：平成31年 4 月～
実 施 日：毎週水曜日と土曜日
　　　　　 9時～10時
会 　 員：現在12名
代 表 者： 真島啓子
コメント：「元気に長生き」をモットー
に、楽しくおしゃべりをしながら、和気
あいあいと体操をしています。これから
も地域の人たちとの交流を続けていきた
いです。

ま しま こけい

フレイルを予防しよう！フレイルを予防しよう！

年齢別原因疾患割合

　平成29年度に、介護保険を申請された人の原因疾病割合から、年齢を重ねると、骨折
や転倒、関節疾患、認知症が増えてきていることがわかりました。

　フレイル（虚弱）は左図のように関係しあい、加齢も加わって起こり
ます。フレイルを予防し、重症化しないためには次のことが大切です。

【生活の中でできることを続ける】
　掃除、洗濯をたたむなど
【毎日きちんと３食たべる】
　生活のリズムを崩さない
【社会活動に参加する】
　サロンや教室、習い事など
【きちんと通院する】
　内服を医師の指示どおり行う、おくすりノートを持参する
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（参考：平成29年度介護保険申請疾患データ）
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　この教室は、一緒に体験したり、調理したりする参加型の教室で、介護方法や介護者の健
康づくりなどの知識や技術を取得することを目的に開催します。

いきいきシニアライフを応援します

☆令和の家族介護教室は「からだ、こころ、たべること」がテーマ

◆日　程
　１回目：12月21日㈯　10時～12時
　テーマ：「血液データで何がわかるの？」
　　　　　「歩けない？爪が原因？フットケアって大事 !!」
　　　　　【フットマッサージや爪の切り方などを行います】
　講　師：小城市民病院　江頭早苗氏（看護師・糖尿病療養指導士）

　 2回目：令和 2年 1月26日㈰　10時～12時
　テーマ：「音楽で心も身体もリフレッシュ」
　　　　　【呼吸法や声を出してのリラックス法などを行います】
　講　師：フカノ楽器店（福岡市）　小野佳子 氏（介護予防音楽療育指導士）

　 3回目：令和 2年 2月22日㈯　10時～13時
　テーマ：「いつもの食事を介護食にアレンジしよう」
　　　　　【煮方や調味料の工夫などを行います】
　講　師：今村晶紀子 氏（管理栄養士）

◆場　所　多久市中央公民館　視聴覚室ほか
◆対象者　介護のことを学びたい人や関心のある人、
　　　　　介護をしている人
◆定　員　30人
◆参加費　無料

◆申　込　地域包括支援課（☎75ー6033）　　　　　11月10日㈰～（定員に達し次第終了）

介護を学ぶ教室あります。参加してみませんか？

えがしら さなえ

おの けいこ

いまむら あきこ
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