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介護予防「出前講座」を希望する地域･団体等を募集中！！

でんわ　６５－４１５５　　藤崎町地域包括支援センター

・介護予防について (筋力低下予防、栄養改善予防、口腔機能低下予防、認知症予防、うつ予防)

・介護保険について　　　・包括支援センターについて　　・成年後見について

・高齢者虐待について　　・悪徳商法について

　講座の内容や日時については、担当者と相談可能です。お気軽にご相談ください。

講
座
内
容

　高齢になると、一般的に食が細くなります。また、好きなものば

かり食べてしまいます。栄養バランスのとれた食事をとらないと、

体力がなくなり、体を動かすことがおっくうになるばかりではな

く、認知症になる可能性も高くなります。

健康に気をつけた食生活を心がけましょう。

味覚が鈍くなる

水分が不足
しがちになる

食べ物が
飲み込みにくくなる

便秘や下痢を
起こしやすくなる

硬いものが
苦手になる

食欲が
なくなる



脳の健康教室
　２枚の絵には、ちがうところが10コ

あります。

※１～９までの数字が隠れています。　  

　全部見つけられましたか？

答えは、最後のページです。

みんなで
防ごう

高齢者虐待
⑤

高齢者の虐待は、

誰もが直面するかもしれない問題です

介護の負担、かかえこんでいませんか？

　高齢者の介護は思った以上にたいへんです。たと

えば認知症の高齢者の場合は、なかなか思いが伝わ

らず、がんばって取り組むあまり大声をあげてしま

うことも少なくないのです。

　そして介護する人自身が心も体も疲れきり、追い

つめられることで虐待が発生してしまうこともあり

ます。「介護と虐待は背中合わせ」といわれるゆえ

んです。

虐待をさけるために…

　介護は長期にわたるため、介護者ひとりで

がんばりすぎず、周囲の協力をえたり、さま

ざまなサービスや制度を利用して、介護者自

身の負担を軽減するようにしましょう。

答えは、最後のページです。



○声を出して読んでみましょう。

　ご家族の方と一緒に読んでみ

　てはいかがでしょう。

認知症介護のこと シリーズ5

　心や体の疲れがたまっているときは、誰だって人

に優しくする余裕などありません。自分を責めるの

ではなく「つかれているんだな」と自覚して、他の

人の手を借りるなど、積極的に休養をとるようにし

ましょう。

脳の健康教室
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　認知症は進行していくことの多い病気なので、以前

は出来ていたことがだんだん出来なくなり、その分介

護者の負担が重くなって行くのも事実です。理想の介

護を求めるのではなく、今、できることを出来る範囲

で行ないましょう。
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100点満点の介護はどこにもありません

やさしくできないのは
「心や体が疲れいる」というサイン



【相談受付時間】

　月曜日～土曜日

　午前８時15分～

　午後５時

【住　　所】

　藤崎町大字常盤

　字富田67-1

【電話番号】

　　 　 ６５－４１５５

　ＦＡＸ ６５－４１５９

藤崎町地域包括支援センター

　借金や離婚など身近な法的問題でお困りの方や、犯罪の被害にあわれた方に、法制度や相談窓口

など解決へのきっかけとなる情報をお知らせするほか、経済的に余裕のない方には無料で弁護士・

司法書士による法律相談も行っています。

借金や金銭トラブル・離婚などでお困りの方は法テラスへ！

全国どこからでも
 ● 身近なトラブル　　　　　 ０５７０－０７８３７４
 ● 犯罪被害者支援ダイヤル　 ０５７０－０７９７１４

　以上、平　日：午前９時～午後９時

　　　　土曜日：午前９時～午後５時

お近くの法テラス
 ● 無料法律相談

　 ０５０－３３８３－５５５２

　　平　日：午前９時～午後５時

　　　　　　　　（法テラス青森）

介 護 予 防

　入れ歯にも歯こう（細菌のかたまり）や歯石、茶しぶ、たばこのヤニ、食べカスなどは付着し

ます。清潔にしないと、口臭だけでなく肺炎などをまねき、全身の健康に影響をおよぼします。

正しい入れ歯のお手入れポイント

○入れ歯を落として割ってしまったり、流れたりするのを

防ぐため、水をはった洗面器の上などで洗います。

○入れ歯専用のブラシや歯ブラシで洗います。

○熱いお湯は変形の原因になります。

○一般の歯みがき剤は入れ歯を傷つけます。

口腔ケア

お手入れを
忘れがちな
ポイントは

上の歯
奥歯周辺

のど側 前歯の裏

下の歯


