
    

 

  

 

 

    

    

    

    

     

    

    

    

    

 

 

 

 

  

 

 

    

    

NPONPONPONPO 法人法人法人法人    きんしゃいきんしゃいきんしゃいきんしゃい    

連絡先連絡先連絡先連絡先    〒〒〒〒812812812812----0053005300530053    

                福岡市東区箱崎福岡市東区箱崎福岡市東区箱崎福岡市東区箱崎 1111----29292929----4444    

                TELTELTELTEL    092092092092----643643643643----6095609560956095    

                http://www.npohttp://www.npohttp://www.npohttp://www.npo----kinshai.comkinshai.comkinshai.comkinshai.com    

 

5555 月号月号月号月号    vol.vol.vol.vol.33339999    

きんしゃい 
ヘルパーステーションきんしゃいヘルパーステーションきんしゃいヘルパーステーションきんしゃいヘルパーステーションきんしゃい    

☎☎☎☎     409409409409----2259225922592259    

まずはごまずはごまずはごまずはご相談相談相談相談くださいくださいくださいください。。。。ケアプランセンターもケアプランセンターもケアプランセンターもケアプランセンターも併設併設併設併設していますのでしていますのでしていますのでしていますので、、、、    

    

介護保険介護保険介護保険介護保険のののの申請申請申請申請がががが初初初初めてのめてのめてのめての方方方方もももも、、、、ケアマネージャーがケアマネージャーがケアマネージャーがケアマネージャーが申請申請申請申請からごからごからごからご利用利用利用利用    

    

までおまでおまでおまでお手伝手伝手伝手伝いしますいしますいしますいします。。。。        

日常生活日常生活日常生活日常生活でおでおでおでお困困困困りのりのりのりの    

ことことことことありませんかありませんかありませんかありませんか????    

 

経験豊富経験豊富経験豊富経験豊富なヘルパーがなヘルパーがなヘルパーがなヘルパーが支援支援支援支援しますしますしますします。。。。    

ごごごご家族家族家族家族やまわりのやまわりのやまわりのやまわりの方方方方でででで認知症等認知症等認知症等認知症等でででで    

おおおお困困困困りのりのりのりの方方方方はいませんかはいませんかはいませんかはいませんか????    

ぜひぜひぜひぜひ、、、、ごごごご相談相談相談相談くださいくださいくださいください。。。。    

入浴介助入浴介助入浴介助入浴介助    

更衣介助更衣介助更衣介助更衣介助    

 

食事介助食事介助食事介助食事介助    

 

一般的一般的一般的一般的なななな家事支援家事支援家事支援家事支援    

HHHH・・・・ＴＴＴＴ     

 



 

    

    

 

 

 

    

第 34 回 筋肉を強くすれば 100 歳まで元気！！！！ 

――――筋肉筋肉筋肉筋肉が減ると転倒のリスクが高まるが減ると転倒のリスクが高まるが減ると転倒のリスクが高まるが減ると転倒のリスクが高まる――――    

≪≪≪≪転倒転倒転倒転倒だけでなくだけでなくだけでなくだけでなく、、、、病気病気病気病気のリスクものリスクものリスクものリスクも高高高高まるまるまるまる≫≫≫≫    

    

筋肉筋肉筋肉筋肉がががが減減減減るとるとるとると、、、、転倒転倒転倒転倒するリスクがするリスクがするリスクがするリスクが高高高高まるだけまるだけまるだけまるだけ

でなくでなくでなくでなく、、、、肺炎肺炎肺炎肺炎、、、、感染症感染症感染症感染症、、、、糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病などさまざまななどさまざまななどさまざまななどさまざまな

病気病気病気病気をををを発症発症発症発症するリスクするリスクするリスクするリスクもももも高高高高くなりますくなりますくなりますくなります。。。。    

    

●●●●免疫機能免疫機能免疫機能免疫機能のののの低下低下低下低下        

筋肉筋肉筋肉筋肉がががが減減減減るとるとるとると細菌感染細菌感染細菌感染細菌感染にににに対対対対するするするする抵抗力抵抗力抵抗力抵抗力がががが低下低下低下低下

しししし、、、、肺炎肺炎肺炎肺炎になるになるになるになる人人人人がががが多多多多いといといといと報告報告報告報告されていますされていますされていますされています。。。。

今年今年今年今年２２２２月月月月にはにはにはには筋肉筋肉筋肉筋肉のののの少少少少ないないないない高齢高齢高齢高齢のののの男性男性男性男性はははは、、、、多多多多いいいい

男性男性男性男性にににに比比比比べてべてべてべて死亡率死亡率死亡率死亡率がががが約約約約２２２２倍倍倍倍になるとのになるとのになるとのになるとの調査結調査結調査結調査結

果果果果をををを厚生労働省厚生労働省厚生労働省厚生労働省のののの研究班研究班研究班研究班がまとめていますがまとめていますがまとめていますがまとめています。。。。    

    

●●●●血糖値血糖値血糖値血糖値のののの上昇上昇上昇上昇        

筋肉筋肉筋肉筋肉はははは血糖値血糖値血糖値血糖値のののの調節調節調節調節もももも行行行行っていますっていますっていますっています。。。。食事食事食事食事をををを

とるととるととるととると、、、、血液中血液中血液中血液中のののの糖糖糖糖（（（（ブドウブドウブドウブドウ糖糖糖糖））））のののの量量量量がががが多多多多くなくなくなくな

りますりますりますります。。。。糖糖糖糖のののの多多多多くはくはくはくは、、、、脂肪脂肪脂肪脂肪にににに分解分解分解分解されるされるされるされる前前前前にににに、、、、

一時的一時的一時的一時的にににに筋肉筋肉筋肉筋肉にためにためにためにため込込込込まれますまれますまれますまれます。。。。筋肉筋肉筋肉筋肉がががが多多多多いといといといと、、、、

糖糖糖糖のののの調節調節調節調節はははは問題問題問題問題なくなくなくなく行行行行われますがわれますがわれますがわれますが、、、、筋肉筋肉筋肉筋肉がががが減減減減っっっっ

てててて、、、、糖糖糖糖のののの保管場所保管場所保管場所保管場所がががが減少減少減少減少するとするとするとすると、、、、血糖値血糖値血糖値血糖値のののの変動変動変動変動

がががが大大大大きくなりきくなりきくなりきくなり、、、、糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病になるになるになるになる可能性可能性可能性可能性がががが高高高高まりままりままりままりま

すすすす。。。。筋肉筋肉筋肉筋肉のののの量量量量をををを減減減減らさないようにらさないようにらさないようにらさないように、、、、いつもいつもいつもいつも手手手手でででで

触触触触れてれてれてれて、、、、ごごごご自身自身自身自身のふくらはぎののふくらはぎののふくらはぎののふくらはぎの筋肉筋肉筋肉筋肉がががが細細細細くなっくなっくなっくなっ

ていないかをチェックしてていないかをチェックしてていないかをチェックしてていないかをチェックして健康管理健康管理健康管理健康管理にににに役立役立役立役立てまてまてまてま

しょうしょうしょうしょう。。。。    

転倒転倒転倒転倒・つまずきを・つまずきを・つまずきを・つまずきを予防予防予防予防するするするする    

糖糖糖糖はははは一時的一時的一時的一時的にににに筋肉筋肉筋肉筋肉にににに蓄蓄蓄蓄えられるえられるえられるえられる。。。。    

筋肉筋肉筋肉筋肉のののの量量量量がががが減減減減るとるとるとると、、、、糖糖糖糖をををを貯貯貯貯めておくめておくめておくめておく場所場所場所場所がなくがなくがなくがなく

なるなるなるなる。。。。貯貯貯貯められなかっためられなかっためられなかっためられなかった分分分分のののの糖糖糖糖がががが血管血管血管血管にににに流流流流れこみれこみれこみれこみ、、、、

血糖値血糖値血糖値血糖値がががが上昇上昇上昇上昇するするするする。。。。    

転倒転倒転倒転倒してしてしてして骨折骨折骨折骨折しないためにもしないためにもしないためにもしないためにも、、、、転転転転ばないばないばないばない身体身体身体身体づづづづ

くりがくりがくりがくりが重要重要重要重要ですですですです。。。。運動運動運動運動をををを行行行行ないないないない、、、、筋肉筋肉筋肉筋肉のののの衰衰衰衰えをえをえをえを

防防防防ぎましょうぎましょうぎましょうぎましょう。。。。    

●●●●筋肉減少筋肉減少筋肉減少筋肉減少のリスクのリスクのリスクのリスク    

血管血管血管血管    

免疫機能免疫機能免疫機能免疫機能のののの低下低下低下低下    
血糖値血糖値血糖値血糖値のののの上昇上昇上昇上昇    

筋肉筋肉筋肉筋肉    糖糖糖糖    

 


