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平成 28年 10 月発行 第 26号 

 

暑い日もようやく落ち着き、肌寒い季節になりました。この度地域包括支援セン

ターみちのくでは、造道福祉館をお借りし、介護予防の為の体操を行います。また、

地域包括支援センターについてまだまだ知らない方が多いかと思いますので、地域

包括支援センターがどのような事をしている機関かを地域の皆様に知っていただけ

ればと思っております。運動不足の方、日頃健康に関心のある方、ぜひご参加くだ

さい！ 

※申し込みは特にいりませんので、当日会場までお

こしください。 

 何かありましたら包括支援センターみちのく 

まで問い合わせください。 

日時 10 月 12 日（水） 10：30～12：00 

場所 造道福祉館 

内容 ①地域包括支援センターの活動について 

②健康のためのストレッチ体操（畳の上で座って行う 

体操が主になります） 

持ち物 大判のバスタオル１枚 
 

 

 

お知らせ 
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８月上旬に毎年開催されている浪打銀座まつりに参加しました。そこでタブレットを使

用した脳の健康チェックを行いました。まつりの音楽が賑やかに流れる中、ヘッドフォンを

耳に当てて参加された方々は真剣にタブレッドを操作していました。 

 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

検査終了後、点数と時間を表示し『年齢相応』『要注意』『年齢を上回る物忘れ』と確認

することができます。この結果は、認知症の早期発見 

のためのものであり、低得点が直ちに認知症を示す 

ものではありません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自分の健康や家族の健康のために脳の健康チェックしてみませんか？ 

お気軽に当センターにご連絡ください。 

青森市地域包括支援センターみちのく ＴＥＬ７６５－０８９２ 

脳の健康チェックしてみませんか？ 
 

  

(↑検査の様子)   (↑結果表) 
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９月から地域包括支援センターで勤務する事

になりました対馬と申します。 

地域の高齢者の相談窓口として頑張ってい

きたいと思っております。 

何かありましたら、お気軽にご相談ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8月 27 日に開催した「かだるカフェ」の様子です。 

今回は認知症予防脳トレクイズ、青い山脈体操、脳の健康チェックを行いました。皆でお

菓子を食べお茶を飲みながらわいわい過ごしました。「かだるカフェ」は、認知症の方が地

域で暮らし続けられるよう、地域での支援体制の向上を図る目的で開催しております。 

認知症の方やそのご家族、地域の方々 

が気軽に集い交流を図る事ができる場を、 

今後も地域の方々と協力しながらもっと 

増やしていけたらと思っています。 

 

 

 

 

  

 

介護老人保健施設みちのく青海荘           １００名         ９6 名 

 

入所定員       利用入所者数 

次回開催予定 

 

日時 10 月 15 日（土曜日） 

10 時～12 時 

 

場所 北川ひ尿器科クリニッ

ク向い 

ドックカフェビタミン 
 

内容 青い山脈体操 

   認知症プチ講話 

脳の健康チェック 

みちのく白寿会施設利用状況 ９月１５日時点 

 

住宅型有料老人ホームみちのく             24 名          23 名 

入所相談窓口    みちのく青海荘 担当：工藤・池上・高畑  TEL 017-741-5188 

お問合せください  有料みちのく  担当：山崎・大居     TEL 017-744-7580 
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 ９月１９日は敬老の日でお祝い事や各地イベントなどがありました。これを機に、今回か

らシリーズで『高齢者と家庭や地域で仲良く暮らすため』の工夫について、「あなたも私

もいつかは高齢者」という気持ちを持って一緒に考えてみたいと思います。 

高齢者と言いましても９０歳になられても元気でランニングを楽しまれている方、お仕

事を続けられている方もいらっしゃいますので個人差が大きいです。家族や周囲に迷惑

をかけないよう日々努力されている方は大勢いらっしゃいます。 

『高齢者と家族や地域で仲良く暮らすため』には、高齢者を理解する事から始まります

ので、今回は一般的な高齢者の特徴についてまとめてみました。 

  

社会福祉法人 みちのく白寿会   青森市地域包括支援センターみちのく 

〒０３０－０９０１ 青森市港町３丁目６－３    

ＴＥＬ ０１７－７６５－０８９２   ＦＡＸ ０１７－７６５－０８９３ 

発行責任者  理事長 奈良岡 均 

編集スタッフ  佐々木 央    久慈 淳子    米内山 幸治   

工藤 誠之    鳥谷部 奈緒子 

 

 

包括みちのくからの 

ワンポイントアドバイス 

 シリーズ 

アドバイス 

① 外見の変化について 

・身長や体重の減少、皮膚の張りが無くなる。 

・髪の毛が薄くなり、又は白髪になる。 

・骨や筋力が弱くなり背中や腰、ひざが曲がる。 

②運動面について 

・動作がゆっくりとなり体のバランスが不安定となる。 

・反射や反応が鈍くなり筋力や体力が低下する。 

 

 

③感覚機能について 

・白内障などにより視力の低下や病気により視界が狭くなり、聞こえも悪くなる。 

・体の不調や温度を感じなくなるので、部屋が暑くても厚着のままでいたり、喉の渇

きを感じにくくなるため脱水症になりやすい。 

④生理機能について 

・心臓や肺、腎臓、肝臓、胃腸等の機能が低下するので病気になりやすく、体力が低下するため回復が

遅い。 

・分泌機能が低下するため汗が出にくく熱が体に溜まりやすくなる。 

・唾液が少なくなるので飲み込みが悪くなりむせこみ等を起こしやすい。 

・肺炎になっていても熱が出ない等、症状が潜在化しやすく発見が遅れる。 

 

 

社会福祉法人 みちのく白寿会   青森市地域包括支援センターみちのく 

〒０３０－０９０１ 青森市港町３丁目６－３    

ＴＥＬ ０１７－７６５－０８９２   ＦＡＸ ０１７－７６５－０８９３ 

発行責任者  理事長 奈良岡 均 

編集スタッフ  佐々木 央    久慈 淳子    米内山 幸治   

対馬 晴可   鳥谷部 奈緒子 

 

次回は、上記の状態を防ぐ予防策についてまとめる予定です。 


