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東多久町別府二区地区東多久町別府二区地区

次号は羽佐間地区の
取り組みを紹介します！
次号は羽佐間地区の

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：別府二区100歳体操サロン
開始時期：令和元年 6月27日～
実 施 日：毎週木曜日　10時～（週 1回）
場　　所：別府二区公民館
代 表 者： 山里　純子
コメント：週 1回の百歳体操ですが「以前よ
り体の調子がよくなった」との声も聴けて
います。これからもより一層楽しく笑いあ
りでボチボチ頑張っていきたいです。

やま さと こすみ

（1日3食） あさ・ひる・ゆうのご飯を食べる

▲自宅に設置する機器

いきいきシニアライフを応援

お口の体操で

飲み込み力アップを目指そう
高齢者のひとり暮らしを応援！

もしもの時に役立つ
「緊急通報システム」
を利用しませんか？

　対象者は概ね65歳以上の単身者で、
月399円（税別）で機器をレンタルし
ていただくと、緊急時に消防局に連
絡がいき、必要に応じて救急車が出
動したり、家族や地域の支援者へ連
絡をしてくれたりします。（設置費用
の自己負担はありません）

〈システム利用までの流れ〉
　①申し込み後、市役所から調査
　②決定後に通知が届く
　③業者による機器設置

〈緊急時の流れ〉
　①ボタンを押すと、消防局に連絡
　②消防局が本人や家族、地域の支援者に連絡
　③消防局が必要に応じて救急車を出動

〈その他〉
　費用：月額399円（税別）
　　　　※電話料金と併せて請求されます
　　　　※電池交換は個人負担です
　機器の返却の方法：郵送

○入れ歯があわない
○むせる
○飲み込みにくい

お口の悩みで多いのは…
秘訣❶

歯の手入れを確認しよう
◎歯磨きは毎日する　◎糸ようじ・歯間ブラシを使ってみる
◎やわらかい歯ブラシなどで舌の清掃　◎だ液腺マッサージをする

◎首・肩の体操（ 3回ずつ）
◎舌の運動（ 3回ずつ）
◎パタカラの発声
　「パパパ・タタタ・カカカ・ラララ」1回
　「パタカラ」3回など
◎あいうべ体操など

秘訣❷

かかりつけの歯科医
を決めて、定期的に
口や歯の状態を確認
しておく

秘訣❸ お口の体操をはじめてみる秘訣❹

高齢者の
暮らしの不安
解消します

「緊急通報システム」とは？
本人

消防署
救急車
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　事前に名前や住所、緊急時の連絡先などの情報を消防局へ伝えて
いるので、緊急時の自分の症状のみを伝えればよい。

“サービスのメリット”

　多久市は人生100歳時代に「起きたきり高齢者」を目指しています。
　介護が必要となる前に、「起きたきり高齢者」の秘訣を生活習慣の
中にとり入れてみましょう。
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