
地域包括支援センター
☎75－6033

問

おたっしゃだより

中多久地区中多久地区

次号は別府二区地区の
取り組みを紹介します！
次号は別府二区地区の
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。

　タオルを使ったストレッチなどで、柔らかいからだ作りを応援します。
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グループ名：中多久百歳体操会
開始時期：令和元年 6月19日㈬～
実 施 日：毎週水曜日　10時～（週 1回）
場　　所：中多久公民館
代 表 者： 松永　正廣
コメント：週 1回の体操ですが、すでに効果
も現れ、みなさんニコニコ元気に集って楽
しく運動をしています。
　会費なし！会員募集中！

まつ なが ひろまさ

げんきアップさー来る
〜運動器の機能向上のための教室〜
げんきアップさー来る
〜運動器の機能向上のための教室〜
げんきアップさー来る
〜運動器の機能向上のための教室〜

血管を作る材料（たんぱく質） たんぱく質を血管に作り変えるのに必要な栄養素（野菜）

栄養をもらった血管は毎回の食事で細胞が入れ替わります。

【場　所】　体育センター（夢ひろば）
【日　時】　毎週木曜日
　　　　　 9時30分～10時30分、10時45分～11時45分
　　　　　毎週金曜日
　　　　　13時30分～14時30分、14時45分～15時45分
【料　金】　無料
【その他】　申し込みのときに確認書と医師意見書が必要です

血管の『元気』を維持するために必要な
栄養の量と種類は若い人と変わりません！

★もりもりコース：ストレッチで柔らかいからだ作り
★きらきらコース：硬くなった関節の動きを拡げるからだ作り

　血管のなかの内皮細胞は、太い血管や目に見えない毛細血管など全ての血管にあります。
内皮細胞をつくっているのは、毎日の食事の中でどんな食品でしょう？？

いきいきシニアライフを応援

げんきアップさー来る
〜運動器の機能向上のための教室〜

65歳以上の元気な
人向けです。
スポーツピアの会
員も利用できます。

○見学・体験ができます

○木曜か金曜を選択

○夢ひろばもしくは地域包括支援課へ

○かかりつけ医から意見書をもらう

利用したいけど… 申し込みは？？
○最初の1年は無料
○次年度からはスポーツピアへ加入
○血圧を自分で記録します

利用開始したら
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「自分の人生を自分らしく過ごすために」
　これからのために、過去の自分や今の自分、そしてこれからの先の自分を考えることが “終活”
です。悔いのない人生を過ごすことができるよう、家族とも話し合い、尊厳ある最期を迎えましょ
う。もしもの時のために、あなたが望む医療やケアを前もって考え、繰り返し話し合う取り組
みもあります。くわしくは以下の “終活” を支える相談窓口へ問い合わせください。

“在宅医療・介護の相談” “金銭管理・後見制度”
“高齢者の相談窓口”諸隈病院

　☎74-2100
多久生協クリニック
　☎76-3177

おたっしゃ本舗
（地域包括支援センター）
　☎75-6033
福祉課 高齢・障害福祉係
　☎75-4823

多久市社会福祉協議会
　☎75-3593
成年後見センター・
リーガルサポート佐賀支部
　☎29-0635
法テラス佐賀
　☎0570-078-374
行政・人権相談
　☎75-2112

どこに相談してよいか
分からない時
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