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次号は立山地区の取り組みを紹介します！次号は立山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。

東
町

グループ名：東町百歳体操
開始時期：令和元年 9月 4日から
　　　　　（現在14名で活動中）
実 施 日 ： 毎週水曜日　13時30分～
場　　所：東町公民館
代 表 者： 宮崎 洋子さん

コメント：週に一度、みんなで集まって、笑顔で
元気に体操するのが楽しみです。新型コロナウ
イルス感染拡大防止のため、現在は中断してい
ますが、再開した際は、初めての人もぜひご参
加ください。待っています。

みや ざき こよう

体操アドバイス：武雄スイミングセンター　伊東博講師
い とうひろし

自宅でできる運動に
挑戦しましょう
自宅でできる運動に
挑戦しましょう
自宅でできる運動に
挑戦しましょう
新型コロナウイルス感染拡大防止のため、いろいろな活動が延期や中止されています。

しかし、生活を支えるためには、食事と運動が基本であることは変わりません。

自分の役割や楽しみを行いつつ、体を元気に保つために、運動と食事を大切にしていきましょう。

地域包括支援センター
☎75－6033

問

おたっしゃだより
いきいきシニアライフを応援

食を支えるサービスを利用しましょう
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★下半身の筋肉をバランスよく鍛える　『スクワット』

○椅子から立ち上がり、座る
○机に手を置いて行ってもいいです
○自分のできる回数でOK
　目標を決めてやってみましょう

★お口の体操　『ぱたから』

　食事の前に「ぱぱぱぱ」「たたたた」
「かかかか」「らららら」を5回ずつ、
そして「ぱたから」を5 回、合わせ
て25回。
　自分の調子で元気に声を出しま
しょう。
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★テレビを見ながらの『足ふみ体操』

　CMの時など、１分間で１日何回と
自分で決めてやってみましょう！

「食材を買いに行けないし、今日は食べないでいいや」でなく、毎日の食事は元気でいるために必要です。

◆どんな人が利用できるの？
　➡　 1人暮らしや高齢者世帯などで調理が困難な人
◆どのようにしたら利用できるの？
　➡　多久市に申請後、担当が実態把握の調査に伺い、地域の民生委員

にも確認をします。その後、市の会議で利用の可否を判断します
◆いつ配達されるの？
　➡　昼食は10時30分～11時30分頃、夕食は16時～17時頃に配達します
◆費用は？
　➡　 1食410円です。支払いは口座振替です。
◆どんなお弁当なの？
　➡　高齢者に必要なエネルギーや栄養バランスがとれたお弁当になっ

ています。また、減塩食や糖尿病食などの対応もできます。

　多久市商工会と一般社団法人たく21（あいぱれっと）では、多久市内の飲食店のテイクアウト情
報などを発信し、飲食店を応援する「食TAKUプロジェクト」をはじめました。くわしくは、P 2 ～
P 3 の特集をご覧ください。

食TAKUプロジェクトを活用しよう！

【多久市の配食・見守りサービス】

JAなど民間の
食材配達もあります

生協など民間の
お弁当配達事業所もあります
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