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　藤崎町地域包括支援センターでは、町が行なっている『脳トレ教室』の参加者を対象に、

心身の衰えを予防し、出来るだけいきいきと生活してもらえるよう『はつらつ介護予防教

室』を行なっています。　

　教室では、さわやか体操(体をほぐす軽

い運動)やお口の体操・リズム運動のほか、

ボールを使った運動やゲームなどを取り入

れています。また、元気に生活できるアド

バイスをしたり、日々の身近な話題につい

てお話をしたり、みんなで楽しい時間を過

ごしています。

　脳と心身のトレーニングを一緒に行なうことで、

予防の効果がアップします。

　５月から参加ご希望の方は、藤崎町または、藤崎

町地域包括支援センターまでご連絡ください。　

　　◆ 藤崎会場　毎週金曜日　藤崎老人福祉センター

　　◆ 常盤会場　毎週火曜日　常盤老人福祉センター

　　　　　 時間　９時半から午前中

　　　　　 電話　75－3111　役場 介護保険係　　

　　　　　 電話　65－4155　地域包括支援センター 佐藤

はつらつ介護予防教室に参加しませんか？
～元気なくらしは毎日の介護予防から～

『脳トレ教室』と『はつらつ介護予防教室』一緒の参加となります。

【
講
座
内
容
】

・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)

・介護保険制度について 　・地域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

まずは地域包括支援センター ( ６５－４１５５) までご連絡ください。

介護予防「出前講座」を希望する地域・団体等を募集中!!

〈さわやか体操〉

〈ボールを使った運動〉



認知症の高齢者への具体的な接し方

シリーズ６

【見当識障害】

ポイントは、間違っていても否定しないことです。

時にはその人になりきることも必要です。

　新しい記憶がなくなってしまう病気なので仕方がありません。昨

日はわかっていても今日は知らない人になることもあります。相手

に合わせた会話をしましょう。どろぼうや本人が嫌がっている人に

間違われたときは、一度姿を消してから、もう一度あいさつからや

り直しましょう。

誰かしら？
どろぼう？

僕ですよ

息子ですよ。

認知症の相談や認知症家族の悩み事など無料で相談できます。

☆認知症疾患医療センター　青森県立つくしが丘病院内　電話：017－788－2988

　　　　　　・月～金曜日　(土日祝日除く）９：00～16：00

☆認知症疾患医療センター　弘前愛成会病院内　　　　　電話：0120－085－255

　　　　　　・月～土曜日　9：00～17：00

　　　　　　　　　　　　　(平日17時以降、土曜日12時以降、日曜・祝日は当直者が対応)

☆老人性認知症センター　　藤代健生病院　　　　　　　電話：0172－36－5181

☆認知症の人と家族の会　　青森県支部　　　　　　　　電話：0178－34－5320

　　　　　　・水曜日・金曜日　13：00～15：00

○病気の進行にもよりますが、毎日関わっている人については忘れることは少ないです。

　できるだけ関わるようにしましょう。

　また、本人に無理にわからせようとはせずに、時には、演技することも必要です。

どなたですか？

押し売りなら、

間に合ってます。

母さん、

　ただいま。



  さぁ　動かしてみましょう！

　物忘れの予防など脳を元気にする為には1日数分間、

集中して取り組むと、より効果が上がります。脳の健康教室
○計算してみましょう。 ○声を出して読んでみましょう。

26 ＋ 14 ＝　　  16 ＋ 10 ＝

13 ＋ 31 ＝　　  29 ＋ 31 ＝

20 ＋ 23 ＝　　  36 ＋ ４ ＝

15 ＋ 27 ＝　　  19 ＋ 21 ＝

22 ＋  ＝ 37    ＋ 22 ＝ 31

 ＋ 18 ＝ 36   21 ＋  ＝ 45

介護予防

◎２、３歩横歩きを左右くり返す。ダンスのステップを踏むことでバランスは良くなります。

　テーブルなどにつかまって行なってみましょう。

「 
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。

 フットケアの行い方 

※体操の前後、入浴時、寝る前に手入

れをしましょう。

　転倒を防ぐためには、

足の指やつめ、足の裏な

どの手入れ(フットケア)を

することも大切です。

　バランスをとったり、ふ

んばったりする力を高め、

足の変形や障害を予防・

改善する効果があります。

1隣同士の指をつまみ、前後に

動かし、リ

ラックスさせ

ます。

２
親指と小指をつまみ、

扇のよ

うに広げま

す。

３
手の指を１本１本足の指

の間に入

れ、指をそらせ

て足裏の筋肉

を伸ばしま

す。

４
足裏を自分の側へ向け、

両手の親指で

土ふまずと中央

のくぼみ(湧
ゆうせん

泉と

いうツボ)を押

します。

５
両手の親指で足の指のつ

めを押し、

刺激します。



　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）

紙パック用もあります。

←至弘前 至青森→国 道 ７ 号 線 バ イ パ ス

ローソン・

ときわ会病院・

常盤小学校・ ・常盤生涯学習文化会館
 藤崎町役場
 常盤支所
・

・郵便局

・ＪＡ津軽みらい常盤支店

・常盤診療所

地下道

・
明徳中学校

県道浪岡・藤崎線

藤崎町社会福祉協議会藤崎町地域包括
支援センター

【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
ＦＡＸ６５－４１５９

藤崎町地域包括
支援センター

←至弘前 至青森→国 道 ７ 号 線 バ イ パ ス

ローソン・・

ときわ会病院・・

常盤小学校・・ ・・常盤生涯学習文化会館
 藤崎町役場
 常盤支所
・・

・・郵便局

・ＪＡ津軽みらい常盤支店

・・常盤診療所

地下道

・・
明徳中学校

県道浪岡・藤崎線

藤崎町社会福祉協議会藤崎町地域包括

唾液のはたらき
　唾液(だえき)は1日に1～1.5リットル作られてお口

の中に出てくるんですって。

　唾液(だえき)には殺菌が増えるのをおさえたり、歯

やお口の中を守ったりする働きがあるのよ。

《試してみましょう！》

◆30秒で3回以上唾液(だえき)を飲み込むことがで

きたら合格よ。できなかった人は、歯みがきやうがい、

舌の手入れなどを行ないましょう。口や舌を動かす

『口
こうくう

腔体
たいそう

操』も行なってみましょう。

『口
こうくう

腔体
たいそう

操』は藤崎町で行なっている

予防教室で紹介しているわよ。参加し

てみてね。　　　　　　　　

　　

こんな商品いかがですか？
　指先に力がなくて、大きなペットボトル

を持ち上げられないときや、両手を使って

も注ぎにくいことありませんか？

　大きな持ち手があれば小さなお子さんで

も注ぎやすくなると思いますよ。ベルトで

サイズ調整ができるので、さまざまなボト

ルに対応できます。冷蔵庫に出し入れしや

すいかも。

　　　　　　　　　　

北常盤駅


