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リ
ハ
ビ
リ
会
の
お
知
ら
せ

保
健
セ
ン

タ
ー
で
は
日
常

生
活
の
し
づ
ら

さ
や
困
り
事
を

少
し
で
も
軽
減
し
て
、
そ
の
人

ら
し
い
生
活
が
で
き
る
よ
う
に

す
る
た
め
に
個
人
の
適
応
能
力

を
高
め
る
活
動
を
提
供
し
て
い

ま
す
。
解
決
の
糸
口
を
一
緒
に

探
し
ま
せ
ん
か
。

問
い
合
わ
せ
先

生
名
保
健
セ
ン
タ
ー

作
業
療
法
士　

岡
本
ま
で　

７
４
―
０
９
１
１

知
っ
て
い
ま
す
か
？

高
次
脳
機
能
障
害

脳
梗
塞
、
脳
出
血
な
ど
の
脳

血
管
障
害
や
、
事
故
な
ど
に
よ

る
脳
の
外
傷
、
心
肺
停
止
に
よ

り
脳
の
酸
素
が
低
下
す
る
な
ど

脳
を
損
傷
し
た
た
め
に
起
こ
る

障
が
い
の
こ
と
を
高
次
脳
機
能

障
害
と
い
い
ま
す
。
外
見
上
は

障
が
い
が
目
立
た
な
い
た
め
、

本
人
自
身
も
障
が
い
を
十
分
に

認
識
で
き
ま
せ
ん
。

高
次
脳
機
能
障
害
に
は
様
々

な
症
状
が
あ
り
、
中
で
も
家
族

や
周
囲
の
人
を
悩
ま
せ
る
困
っ

た
症
状
は
い
く
つ
も
の
症
状
が

合
わ
さ
っ
て
い
る
ケ
ー
ス
が
ほ

と
ん
ど
で
す
。
ま
ず
、
家
族
や

周
囲
の
方
々
が
障
が
い
に
つ
い

て
知
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
障

が
い
を
知
ら
な
い
こ
と
で
本
人

に
過
度
の
要
求
を
し
た
り
、
接

し
方
を
間
違
え
て
、
問
題
が
大

き
く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す

が
、
適
切
な
対
応
が
で
き
る
と

本
人
の
能
力
を
最
大
限
に
ひ
き

だ
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

今月の担当

保健師
竹林　佳子

認知症との違い

認知症も脳の機
能に障がいがある
状態で、高次脳機
能障害の１つと言
えます。高次脳機
能障害は早期のリ
ハビリによって障
がいを受けた部分
が回復する可能性
がありますが、認
知症は（人によっ
て速度の差はあり
ますが）徐々に機
能が低下していく
点が違いです。

記憶障害
＊約束を忘れる
＊何をしていたかわからなくなる
＊聞いたことや見たことをすぐ忘

れる

☆メモをとる、カレンダーに書き
込む

☆日記を書く
☆棚にラベルを貼る
☆電気製品にかんたんな操作説明

をつける

☆一度にふたつのことを指示しな
い

☆静かな場所で作業を行う（テレ
ビなどをつけない）

☆睡眠を十分とり体調を整える（体
調が悪いと気が散りやすくなり
ます）

☆あせらず繰り返し練習する
☆複雑な動作は簡素化する
☆一連の動作の中で、できない動

作について介助する

注意障害
＊気が散りやすい
＊同時に複数のことができない
＊ぼんやりしている

失　行
＊はさみやスプーンの使い方がわ

からない
＊掃除機の使い方がわからなく

なった

症　　　状 対　応　例

TEL

鼻からゆっくり１・２・３とおなか
に息をいれるように吸い込みます。
口から４・５・６とおなかから息を
ゆっくり吐きだします（数回くりか
えしましょう）。

春とメンタルヘルス
春は「出会いと別れ」、「寒さ

から暖かさ」、「学校や職場がか
わる」など変化の多い季節です。
変化が多いと心と体はストレス
を感じ、自律神経も乱れがちに
なってしまいます。春のストレ
スが続くと５月病の原因にもな
ります、今から気をつけましょう。

心のバランスを整えるために
1生活のリズムを整える
寒暖の変化で心身のバランスを
崩しやすく陽気のせいで朝の目
覚めが悪くなりがちですが、体
内リズムを整えると体調も整っ
てきます。なるべく一定時間に
起床できるようにしましょう。 
2休養をとる
その日の疲れはその日のうちに
解消するのが一番です。休み時
間に体を動かしたり談笑するな
どでこまめに一息つきましょ
う。週末にはのんびりするだけ
でなく、音楽を聴いたり、スポー
ツをしたり気分転換をはかりま
しょう。
3栄養バランスのよい食事をとる
春～初夏にかけての季節は体内
活動が盛んになるため糖質代謝
に必要なビタミンB群の欠乏が
起こりやすくなります。ビタミ
ンやミネラルが豊富な野菜や果
物が不足しないように心がけま
しょう。旬のものは栄養も豊か
で食べる楽しみも格別です。

腹式呼吸でリフレッシュ

お気軽に
ご相談

ください！

１・２・３ ４・５・６

すう～ はぁ～



元気アップ体操、検診等ガイド
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イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
②

元
気
ア
ッ
プ
体
操

体操教室「あおぞら」★

11日（火） 14:00～15:30 魚島地域交流センター

健康相談★

12日（水） 10:00～14:00 高井神公民館

18日（火） 13:30～16:30 魚島保健福祉センター

のびのびひろば

７日（金） 10:00～11:00 弓削保健センター

健康相談★

11日（火） 10:00～11:30 せとうち交流館

おたっしゃクラブ★

12日（水） 10:00～12:30 弓削開発総合センター

13日（木） 10:00～12:30 下弓削中央集会所

20日（木） 10:00～12:30 弓削保健センター

21日（金） 10:00～12:30 久司浦集会所

26日（水） 10:00～12:00 下弓削中央集会所

はつらつ教室自主活動★

毎週月曜日 13:30～14:30 生名保健センター

いきいき体操★

10日（月） 10:00～11:30 生名保健センター

24日（月） 10:00～11:30 生名保健センター

健康相談★

11日（火） 10:00～11:00 ３分団集会所

おたっしゃクラブ★

12日（水） 10:00～12:30 ３分団集会所

１歳６か月児・３歳児健診

25日（火） 受付12：00～ 生名保健センター

はつらつ教室自主活動★

毎週火曜日 10:00～11:00 岩城保健センター１階
トレーニングルーム

にこにこ広場★

18日（火） 14:00～16:00 岩城開発センター

１歳６か月児・３歳児健診

19日（水） 受付12：30～ 岩城保健センター

健康相談★

21日（金） 10:00～11:00 長江公民館

24日（月） 10:00～11:00 コミュニティセンター

◆生名保健センター　TEL 74‒0911

◆岩城保健センター　TEL 74‒0755

◆弓削保健センター　TEL 77‒3700

◆魚島保健福祉センター　TEL 74‒1120

4月 健康相談・リハビリ教室・検診
月 間 ス ケ ジ ュ ー ル

★印は、健康ポイント10Ｐ獲得できます

イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
の
役
割
の
一
つ
は
、
体
全
体
の
姿
勢
や
関

節
の
位
置
を
安
定
さ
せ
る
こ
と
で
す
。
日
常
生
活
で
肩
が
上
が
ら

な
く
な
る
「
四
十
肩
」
も
、
肩
の
筋
力
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
に
よ
っ

て
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
れ
ら
を
予
防
・
改
善
す
る
、
肩

の
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

使
い
古
し
の
ス
ト
ッ
キ
ン
グ
な
ど
を
使
う
と
い
い
で
す
よ
。

①
脇を閉めて、腕
を内側に閉じる
動き

②
脇を閉めて、腕
を外側に開く動
き

脇を閉め、肘を90度曲げた
基本姿勢で。ゆっくりとした
動きで、息を止めずに行う。
各３～５秒保持　
10回を１日２～３セット


