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「高齢者支援センターささえりあ」は、高齢者の皆さまにできるだけ住み慣れた地域で安心して
生活して頂けるよう、主に介護や生活に関する相談をお受けしたり、ご支援を行う身近な相談窓□です。

≪熊本市北3地域包括支援センター≫

猛暑の季節がやってきました。気温も高く、新型コロナウイルス感染症対策でマスクを着用するた

め、熱中症になる危険J性が高まっています。水分補給、体調管理には十分注意して過ごしましょう。

「短期集中予防サービスJご存しですか ?
「短期集中予防サービス」とは、およそ3か月間で「運動機能向上」「口腔機能向

上」「栄養改善」の 3つのプログラムを組み合わせてイ舌うものです。熊本市が実施して

いる事業で、短期間で状態を改善し、健康寿命の延伸を図ることを目的としています。

1.対象者

介護保険の要介護認定で「要支援 1」 「要支援 2」 に認定された方、もしくは基本

チェックリストに該当した「事業対象者」の方で、サービスを利用することにより

機能の維持・改善が見込まれる方

2.プログラムの内容
春

(1)運動機能向上プログラム
事業所に通い、週1回の運動を12回行うプログラムです。事業所によつては送迎も
あります。終了後は、運動ができる通いの場を紹介し、その後も運動を継続できるよ

うサポートします。

(2)口】空機能向上プログラム
食べたり、飲んだりする国の機能を高めるための指導を月1回、合計3回行うプログ

ラムです。自分で国のケアができるようになるためのアドノ《イスが受けられます。

(3)栄番改善プログラム
栄養1犬態をよくするための指導を家庭訪間にて月 1回、合計 3回行うプログラムです。

自分で食事や栄養管理できるようになるためのアドノ〈イスが受けられます。

毅秋

3.利用料 無料

4.お問い合わせ

ご興味のある方は、ささえりあ清水・高平または北区役所福祉課までご相談ください。
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短期集中予防サービスを利用された方の「芦J

短期集中予防サービスを利用してお元気になられた、高平台小学校区にお住まいの

フフ歳 男性をご紹介します。
運動機能向上プログラム (計 :12回)令 和 3年 7月～9月利用
【目標】

「体力をつけて、健康に気をつけて生活したい。」

【短期集中予防サービス終了後】

「運動をすることで日頃使わない筋肉を使い、体力がつきました。プログラム終了

後も運動に定期的に通いながら、シチ♭ノヽ一人材センターで仕事をしたり、地域の講

座にも通うようになりました。コロナで仕事がなくなり自宅にいることが多かつた

のですが、運動をして人と関わることで気持ちが前向きになつて、今はとてもやり

甲斐を持つて生活しています。趣味の」リレフも再開し、 18番本―ルが患切れなし
で回れてよかったです !」

【家族のお気持ち】

「短期集中予防サービスがあることを失□れてよかつたです。

本人が音痛なく運動して、前向きに取り組んでくれて、

家族としても嬉しいです。」

【きさえりあより】

「この事業を通して、元気になられる方が一人でも

増えるとささえりあとしても嬉しいです。J
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【ささえりあの活動と社会資源について】 【熱中症について】
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ささえりあ清水 C高平では、地域の老人クラブやふれあいサロンなどのご要望に応して

出前講座を行つております。 6月には 2か所の団体から依頼を受け、「ささえりあの活動と

社会資源について」「熱中座について」の話を行いました。

介護保険制度や住まい、認知症についてなど内容は様々です。ご希望の団体がございまし

たら、ささえりあ清水 ]高平までご相談ください。
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「おれんじサロンJ始めました I

認知症の人を介護するご家族の方が気軽に相談できる場として「おれ舟妙サaンと

を開催しています。認知症のことについて専門家の話しを聞いたり、認知症介護に関

する話しが間けたりする良い機会かと思います。講師の話を聞くだけでも構いません。

お気軽にご参加ください。

1留目鳳逢阜曇∴農品興綾 認温犀靴 離 し上
::〔:];|::

r清水校区各種健康講座」始まります !

清水校区社会福祉協議会主催、清水地域コミュニテイーセンターとささえりあ清水・

高平共催で行つておりました、清水校区各種健康講座が再開いたします。

毎月第 2水曜日、清水地域コミュニテイーセンターで地域の専門士の協力を得て、講

話や本目談のコーナーを設けております。

参加質は無料、校区外の方も参加は自由です。ぜひお越しください。

新型コロナウイルス感染症の発生状況により、講座が中止となる場合があります。

内容につきましては、ききえりあ清水・高平 (8096‐ 343‐0170)までお尋ね

ください。

(3)

日時 :令和4年 9月 24日 (土) 年前 10時～年前 11時 30分 (予定)
内容 :「認知症の薬について」

開催方法 :Zoomを 活用したオンライン形式
講師 : 矢野 輩管―郎 氏
参加賣 :無料
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日時 :毎月第 2水曜日

午後1時 30分～午後2時 30分

場所 :清水地域コミュニティーセンター

参加費 :無料    申込 :不要

開場 1時 15分



「ピ町辛ゴーや千ャン軍rL中』
今回は、暑い夏を乗り切る夏パテ予防レンピをご紹介します。

監修 :認定栄養ケア・ステーシヨン 管理栄養士

【材料】 (2人分)

ゴーヤ (にがうり)・ ・1/2本 140g

序猟′Jヽ F口弓膵]・  ・ ・ C ・ 。 フOg

厚揚げ r a..・ ・・ 1丁 1609

玉ねぎ け ・ ・ ・ ・ ・ ・1/41固 45g

人参 C・ ・・ い。・・1/5本 15g
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栄養価 (奪 人分 )

工
'″

、ルギーー    2 8 8kcat

たんぱく質   18.2g
塩分     1.3g

塩こしょう 。・・・・少々

―味唐辛子・・・・・少々

サラダ油 ・・ 。・ 。・4ヽさし1

めんつゆストレート・ 。大さし4

(2倍濃縮だと大さし1杯半)

【作り方】

①ゴーヤは縦半分にカットし、種を取り、薄い半月切りにする。

玉ねぎ、人参は千切りにする。

②厚揚げは大き目の短冊切りにする

③ゴーヤは電子レンジ600ワットで 2分ほど軽くカロ熱する。
④ フライパンを熱し、油を引いて塩コショウをした豚小間肉、玉ねぎ、人参の

順に炒める。

③ 4に加熱したゴーヤ、厚揚げを入れてさらに炒める。

③ 5にめんつゆで味付けをし、一昧唐辛子を少し振りかける。

②最後に溶き卵を入れて火が通つたら出来上がり !

2ワンポイント

ゴーヤのビタミンCと豚肉のビタミンBlがパランスよく、夏パテ
予防とスタミナアップに効果的です。

発行元 :熊本市高齢者支援センター ささえりあ清水・高平

住所 :熊本市北区山室6丁 目8-2電話 :096…343-0170
(受付 月～± 8:30～ 17:15)日曜・祝日お体み 攣
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