
あなたのお悩み
私たちが一緒に考えます！！

福津市上西郷４８６番地の１
サービス付き高齢者向け住宅みずきの郷１階
日曜日・祝日を除く　８：３０～１７：３０
（緊急の場合はこの限りではありません）
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国
道
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『地域包括支援センターのコメント』

体を動かさない期間が続くと、次第に筋力が衰え、身体能力の低下による気分の落ち込みや認知
症の発症にもつながります。そうなる前に、できるだけ動く機会を作りましょう。
市が実施している元気アップ事業（次のページで紹介しています）や地域のサークルなどを利用で
きるように支援します。

最近退院して家に帰ってきたのですが、入院中
に足が弱くなってしまって…。入院前は、趣味の
カラオケや買い物に友達と行くことが楽しみ
だったのに、今は行く自信がなくなりました。と
ても気持ちが落ち込んでいます。

太郎さんが
元気なときは

家の管理

ごみ出し

通　　院

買 い 物

洗　　濯

食　　事

金銭管理

全て
自分でできる！

普段の生活で
困っていることや
どこに相談してよいか
分からないことも

福津市地域包括
支援センターへ

あなたの悩みを一緒に考えます

一人暮らしの母のもの忘れがひ
どく、身の回りのことでできな
いことが増えてきました。

母は頑固な性格で、病院にも行
きたがりません。私たちもどう
したらよいか困っています。

高齢者に関するご相談は…

相談ダイヤル　４３・０７８７
福津市地域包括支援センターへ

みずきの郷1階みずきの郷1階

太郎さんが認知症や介護が
必要な状態になると…

誰かの支援が必要に
なるかもしれません

一人では無理・・・

食　　事

洗　　濯

買 い 物

通　　院

ごみ出し

家の管理

金銭管理

福
津
市
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
が
あ
な
た
を
支
え
ま
す

高齢者の
ことなら

なんでもご相談
ください!!

〜
高
齢
に
な
っ
て
も
自
分
ら
し
く
安
心
し
て
過
ご
し
た
い
〜

福津市地域包括支援センターに寄せられ
る相談の一部を紹介します。
相談者の身体状況や生活環境、希望などを
伺いながら、そのかたに合った適切な方法
を一緒に考えます。

高
齢
者
が
抱
え
る
不
安
の
増
加

　
高
齢
化
の
進
展
に
よ
り
、認
知
症
高

齢
者
や一人
暮
ら
し
高
齢
者
が
増
加
し

て
お
り
、ま
た
親
せ
き
や
近
所
づ
き
あ

い
の
希
薄
化
な
ど
も
急
速
に
進
ん
で
い

ま
す
。そ
れ
に
伴
い
、高
齢
者
が
抱
え

る
不
安
や
心
配
ご
と
の
内
容
も
多
岐

に
渡
って
い
ま
す
。

　
高
齢
に
な
れ
ば
、身
体
能
力
の
低
下

や
認
知
症
の
発
症
な
ど
自
分
の
変
化

に
気
付
き
ま
す
。ま
た
、配
偶
者
や
友

人
と
の
別
れ
な
ど
大
き
な
喪
失
感
を

抱
く
こ
と
も
多
い
で
し
ょ
う
。高
齢
者

本
人
も
そ
の
家
族
も
不
安
を
抱
え
、と

ま
ど
う
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　
高
齢
者
の
中
に
は
、自
分
が
何
に
困

って
い
る
か
漠
然
と
し
て
い
て
、具
体
的

に
分
か
って
い
な
い
人
が
多
く
い
ま
す
。

そ
の一方
で
、相
談
窓
口
は
ほ
と
ん
ど
が

分
野
別
に
設
置
さ
れ
て
い
ま
す
。い
く

つ
も
の
相
談
窓
口
の
中
か
ら
、適
切
な

相
談
先
を
探
す
こ
と
は
と
て
も
困
難

な
こ
と
で
す
。

ど
ん
な
悩
み
で
も
相
談
し
て
く
だ
さ
い

　
福
津
市
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
は
高
齢

者
や
そ
の
家
族
の
み
な
さ
ん
の
総
合
的
な
相

談
窓
口
と
し
て
、平
成
18
年
に
開
設
さ
れ
ま

し
た
。

　
ど
こ
に
相
談
し
て
よ
い
か
分
か
ら
な
い
と
い

う
相
談
も
受
け
付
け
て
お
り
、必
要
な
サ
ー
ビ

ス
が
利
用
で
き
る
よ
う
に
支
援
し
て
い
ま
す
。

　
年
間
の
相
談
件
数
は
３
千
件
を
超
え
、高

齢
者
本
人
や
そ
の
家
族
・
地
域
の
か
た
が
た

な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
か
た
に
利
用
し
て
い
た
だ

い
て
い
ま
す
。

　
福
津
市
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で
は
、

医
療
や
福
祉
、介
護
に
関
す
る
専
門
職
員
が

中
心
と
な
って
相
談
を
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

必
要
な
場
合
は
、他
の
相
談
機
関
や
人
と
連

携
を
と
り
な
が
ら
支
援
し
ま
す
。

　
相
談
は
電
話
や
来
所
の
他
、自
宅
な
ど
への

訪
問
も
行
って
い
ま
す
。

　
気
軽
に
福
津
市
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

を
ご
利
用
く
だ
さ
い
！
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できないかたは・・・

い
き
い
き
生
活

始
め
ま
し
ょ
う
！

　
市
は
65
歳
以
上
の
要
介
護
認
定
を

お
持
ち
で
な
い
か
た
へ
誕
生
月
に

「
高
齢
者
い
き
い
き
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス

ト
」
を
郵
送
し
返
信
を
お
願
い
し
て

い
ま
す
。
こ
れ
は
、
体
の
状
態
を
把

握
し
心
身
の
衰
え
を
早
期
に
発
見
す

る
た
め
の
も
の
で
す
。

　
こ
の
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
で
心
身
の

老
化
の
サ
イ
ン
が
見
え
た
人
に
は
、

元
気
ア
ッ
プ
事
業
（
健
康
づ
く
り
教

室
）
の
案
内
を
し
て
い
ま
す
。

　
い
つ
ま
で
も
、
健
康
で
は
つ
ら
つ

と
生
活
す
る
た
め
に
、
ぜ
ひ
参
加
し

て
く
だ
さ
い
。

　
た
だ
し
、
元
気
ア
ッ
プ
事
業
は
希

望
さ
れ
る
か
た
全
員
が
受
講
で
き
る

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
詳
し
く
は

お
尋
ね
く
だ
さ
い
。

　一人一人の体力に合わせた運動メニューを作成し、教室が終
了する３カ月後（全２０回）には自分で運動をするペースがつ
かめて、体が「らくらく」になることを目指します。
　まずは、体験利用（送迎付き、無料）から始めてみませんか。
■期間　週２回（３カ月間の全２０回）１回２時間程度
■会場　水光会総合リハ・フィットネスセンター、通所介護ライズ
■内容　血圧などの健康チェック、ストレッチや筋力トレーニ

ング、各種運動マシンを使った運動をそれぞれの体
力に合わせて行います。

■利用料金　１回利用ごとに３００円（送迎付き）

　３年前に膝の半月板を損傷して以
来、身体のあちこちに不調が現れ、歩
くこともままならない状態でした。
　この教室に参加するようになってか
ら１カ月で、日々の生活に劇的な変化
が現れました。スムーズに歩け、段差
も手すりをつかまらず上れるように
なったのです。それ以降も、生活の中
で、できなくなっていたことができる
ようになるという変化を体感し、喜び
をかみしめています。教室はやさしい
運動が中心で、無理なく続けられます。
皆さんもぜひ参加してください！

①２㎏程度の買い物
をして持ち帰るの
が困難である

②家の中で、
　つまづいたり
滑ったりする

③片足立ちで
　靴下がはけない

④横断歩道を
　青信号で
　渡りきれない

⑦家のやや重い
仕事が困難

⑥１５分続けて
歩けない

⑤階段を上るとき
　手すりが
　必要だ

一つでも思い当たることは
ありませんか？

思い当たることがあるかたは…

7つの
チェック

①頬を片方ずつ膨らませて
　みましょう

左右を見比べて同じように膨らんでい
ますか？空気が漏れていませんか？

②口を開けた状態で舌を
　上げてみましょう

試してみましょう
あなたの口の
ちからは？

チェック
ポイント

チェックポイント
口を開けて舌を
上の前歯の裏に
付けてください。
しっかり舌が上
がりますか？
指が２本入るく
らいに口が開い
ていますか？

チェックポイント

（元気アップ事業）
運動機能の向上

　むせる、固い物が食べにくい、口の

渇きが気になるなどの症状はありませ

んか。これは、歳とともに、ものを飲

み込む筋力や噛む力の低下、だ液が

出にくくなることから起こる症状です。

　この教室では、このような症状の

改善をはかり、いつまでもおいしく食

事を楽しむことを目指します。お口の

健康は全身の健康と言われるくらいに

重要な役割を果たしています。虫歯が

ないから大丈夫！というわけではない

のです。

（元気アップ事業）
口腔機能の向上
栄養改善

参加者の

声
花見１区
白川惠子さん
（68歳）

　食事は粗食が一番と思っていま
したが、この教室で上手な栄養の
取り方やその効果について学び、
毎日の食事がバランスのよいもの
になるよう意識するようになりまし
た。
　口が渇くので、この教室で習得
しただ液線マッサージを継続して
できるように頑張りたいです。
　毎回が、新しい知識との出会い
で、教室に行くことを楽しみにして
います。

参加者の

声
南町区
井本昌子さん
（69歳）

申
込
・
利
用
の
相
談

福
津
市
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

☎
４
３
・
０
７
８
７

■期間　月２回（３～５カ月で５回から８回）　１回２時間程度

■会場　ふくとぴあ、市役所福間庁舎、市役所津屋崎庁舎

■内容　誤嚥性肺炎の予防講話や正しい歯磨きの方法、だ液線マッサー

ジ、手軽で栄養満点の調理方法などを学びます。

■利用料金　１回利用ごとに３００円

ご  えん

レトルト食品（サバ缶）を使ってホイル焼きを作ります。面倒な料理も工夫一つで簡単調理

上手に磨けていますか？
口の清潔は病気予防にもなるのです

らくらく快福
運動教室

か い ふ く

おいしく楽しく
健口講座
け ん こ う

広報ふくつ9 広報ふくつ 8


