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こんにちは！ 竹中・判田地域包括支援センターです。 

地域の方に少しでも地域包括センターの活動や気持ちをお伝えすることができたらとの思いで 

たけはん通信を発行しています!(^^)! 

今回は、コロナ禍において介護予防についてお伝えします！ 

コロナウイルス感染が収束せず、感染予防対策から外出や運動、地域活動が減っている状況が続

いています。「動かない」（生活が不活発な）状態が続くことにより心身の機能が低下して「動け

なくなる」ことが懸念されます。  →では、日々の健康を維持するためには？      

 



その他、健康を維持するために、 

・低栄養に注意しましょう。 

痩せてきたら要注意！ 

バランスよく食べ、水分をとりましょう。 

 

・お口の体操をしましょう 

 →おいしく安全に食べる筋トレです 

① パ タ カ ラ をそれぞれ 5回ずつ 

大きな声ではっきと発音します 

② パタカラと続けて発音しこれを 10回 

繰り返す 

、、、、、、、、、、、、、、とは言うものの(￣▽￣;) 

 

足腰や身体が弱り、介護にならないためには大切と分かっていても、家では、なかなか体操等

はしないよと思われている方へ！ 

パワーアップ教室のご利用はいかがですか？  （※対象者に限る） 

→日常生活動作の改善を目的に、リハビリ専門職、栄養士、歯科衛生士が運動、口腔機能の向上

や栄養改善のプログラムを３ヶ月間（週１回）実施し自宅でも続けられるよう支援します。 

 場所：天心堂デイセンター 

回数：全 12回（3ヶ月）       ※希望される方は送迎があります 

日時：毎週木曜日 9：30～11：30 

料金：毎月 500円           

気になる方は是非、包括支援センターまでお気軽にご連絡下さい(^▽^)/ 

 

地域包括支援センタ―からのお知らせ 

暑い季節となりました💦当包括では去年から、

「熱中症一時休憩所」を設置しています。

休憩所は、エアコンが入っている、座って休憩できる、飲み物の購

入などで水分補給ができるようになっていますので通りかかった際

はご利用下さい!(^^)! 

 

〖謎解きコーナー〗                     「めじろん」のぼりが目印↑    

→式に１本線をくわえて                    

等式を成立して下さい 

 

※地域包括支援センターは、 

地域で暮らす高齢者の総合相談窓口です。いつでもお気軽にご相談下さい！ 


