
  

 

 

次回のシリーズ人生最大の自己投資？！は・・「 介護予防３つの柱、食事」お楽しみに！！ 

高
齢
者
の
介
護
予
防
に
お
け
る
「
運

動
」
は
、
単
に
体
を
動
か
す
だ
け
で
な

く
、「
自
立
し
た
生
活
を
長
く
続
け
る

こ
と
」
が
最
大
の
目
的
で
す
。
ハ
ー
ド

な
筋
ト
レ
で
は
な
く
、
日
常
生
活
の
中

で
無
理
な
く
続
け
ら
れ
る
工
夫
が
必
要

で
す
。 

筋
ト
レ
（
貯
筋
）
は
何
歳
に
な
っ
て

も
効
果
が
し
っ
か
り
と
出
ま
す
。
安
全

に
続
け
る
た
め
に
次
の
３
つ
の
こ
と
を

意
識
し
て
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。 

① 

息
を
と
め
な
い 

血
圧
の
急
上
昇
防
止 

 

② 

ま
ず
は
自
分
の
体
重
だ
け
で
十
分 

椅
子
の
立
ち
座
り
や
、
壁
に
手
を

つ
き
か
か
と
上
げ
な
ど 

 

③ 

痛
み
の
な
い
範
囲
で 

「
痛
い
＝
効
い
て
い
る
」
は
間
違

い
。
痛
み
を
感
じ
る
と
き
は
、
回

数
を
減
ら
す
か
、
そ
の
日
の
運
動

は
中
止
し
て
く
だ
さ
い
。 

椅子やトイレから立ち上がる時、 
この姿勢を２秒キープしてみる。 

歯ブラシをしながらかかとの 
上げ下げをゆっくり数回行う 

ながら運動で一番大切なのは、「無理なく続けること」です。最初から完璧を目指し

たり、急に負荷を上げたりすると長続きしません。思い出したときにちょこっとやっ

て、昨日より少し動けた！と小さな成功を感じることで、習慣化が進みます。 

がんじゅう手帳（介護予防手帳）お持ちですか？ 
 
この手帳は、いくつになっても、住み慣れた

地域で自分らしく、生き生きと暮らせるよう

に、自分で自分自身の力に気づき、介護予防に

取り組んでいけるようにするために使用するも

のです。これまでの生活を振り返り、これから

も自分らしい生活を送る為に必要な目標をこの

「がんじゅう手帳」へ記入し、自分らしい生活

に近づいているか？定期的に確認しましょう！ 

・市が主催する介護予防教室 
・地域に密着した通いの場 
・高齢者サロン等 
 
一人ひとりに合った予防プラン
や地域の活動を案内致します。 
お気軽にご相談下さい♪ 

地域包括支援センター 

西部南まで 



 

 

「 マルシェ

７月３日（金）久保田自治会が実施している
「いきいき百歳体操」終了後、元気な子ども達が
たくさんの野菜を持ってやってきました。「いらっ
しゃいませ～！私たちが育てた野菜です。たくさ
ん買ってください。」「おいしそうだね。２つ頂
戴。」野菜はあっという間に完売！野菜購入者には
ひまわりの苗のプレゼントもありました。「またた
くさん野菜育てて売りにきてよ。」笑顔と掛け声が
飛び交う賑やかで、元気なマルシェでした。 

商品の袋には手描きの
野菜の絵と値段。 

島っこマルシェのポスター 

野菜を購入している様子。大葉、
サンチュ、ねぎなどが陳列。 

７月３日（金）沖縄リハビリテーションセンター病

院にて、中部圏域地域包括支援センターと認知症疾患

医療センターの連携会議が開催されました。 

市町村により対応方法は様々だが、「本人の意思を一

番大切にしたい」という思いは共通しており、「三人寄

れば文殊の知恵」の言葉の通り、一人では難しい複雑

な支援でも、複数の視点や経験が合わさることで、思

わぬ解決策や質の高いアイデアが生まれることを改め

て感じることができました。 

今回島袋小学校支援クラスの児童らによる、 

自立活動の取り組みで行われた「島っこマルシェ」。売上金は児童の活動
費や野菜を育てるために使われるそうです。児童らは次回の開催に向け、
「きゅうり」を育てているとのこと。次回の開催が楽しみです♪ 

認知症高齢者の支援方法についてグループに分かれ

事例検討と意見交換を行いました。 

７月21（火）笑い福 

いの会にて、沖縄警察署 

生活安全課上江洲さんと 

城間さんによる「防犯に 

関する講話」が開催され 

ました。詐欺の被害に遭 

わない一番の方法は「手

口を知り」「警戒心を高める」そして必ず誰かに相談する

ことです。とお話がありました。参加者からは、「不安に

感じたら何でも相談するようにしたい。」とコメントがあ

りました。 

７月２３日（木）南桃原自治会に
て、ひかり学童に通う児童を対象
に、大東建託さんによる防災食の試
食会が開催されました。ライスクッ
キー、ハンバーグ、おにぎりが提供
され、試食した児童からは「おかわ
り！」の声が溢れました♪防災への
関心も湧きました！ 

防
災
食
試
食 

の
様
子 


