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地域で暮らすご高齢者とその 
ご家族に向けての情報紙です 

 
あけましておめでとうございます 

昨年４月より、当地区に新規開設
させていただいた、私たち第二や
はぎ苑包括支援センターも、おか
げさまで新しい年を迎えることが出
来ました。これというのも、地域の
方々のご協力とご鞭撻の賜物で
あります。心より感謝いたします。  
 

主任介護支援専門員  市川 幸雄 
社会福祉士        小原 裕樹 
看護師           鈴木 直子 

 
昨年 12月 3日（土）、橋目本町公民館に
おいて、オレンジカフェやはぎを開催い
たしました！ 

９月に続き、当地区２回目
の開催でした。今回は、福
祉器具の体験コーナーと
健康チェックコーナーを設
けました。特に、最新型の

電 動 車
椅子ウィ
ル が 皆
様 の 注
目 を 集
めており
ました。 
 
 

 
次次次次のオレンジカフェののオレンジカフェののオレンジカフェののオレンジカフェの開催開催開催開催が、 

2222 月月月月 18181818 日日日日、、、、13131313：：：：30303030～～～～15151515：：：：30303030 に決定いた
しました。場所は、12 月と同じ、橋目本町公民館橋目本町公民館橋目本町公民館橋目本町公民館で
す。喫茶コーナー、健康チェックコーナー、介護相
談コーナーに加え、英会話学校から講師を迎え、
『『『『英語英語英語英語のののの歌歌歌歌をををを歌歌歌歌ってみようってみようってみようってみよう～～～～７０７０７０７０歳歳歳歳からからからから始始始始めるめるめるめる英会英会英会英会
話話話話～～～～』』』』というテーマのミニというテーマのミニというテーマのミニというテーマのミニ講演会講演会講演会講演会も行う予定です。 
皆様のご参加を心よりお待ちしております。 

生活習慣病と脳卒中について 
生活習慣病とは、長い年月をかけて少しずつ進行
していき、最終的には重篤な疾病につながる病気

の総称のことです。 
生活習慣病には、糖尿病、高血圧、脂質異常な
どがありますが、総じて症状が出ないことが多いた
め、多くの現代人は、自覚がないうちにその予備軍
となっているといわれています。 
糖尿病や高血圧があると血管が傷んで弾力がなく
なり、脳卒中のリスクが 2～4 倍に膨れ上がります。
特に夏季は、脱水によって血液が濃縮し、血栓
（脂肪の塊）が出来やすくなっているので注意が必
要です。脳梗塞は、この血栓が太い血管から流れ
て細い血管に詰まることで発症します。また、この時
に血管が脆くなっていれば、脳出血によって死に至
ることもあるのです。でも、ご安心を。脳卒中の多くは
予防が可能なのです。 
脳卒中協会が提唱する脳卒中予防 10 箇条があ
るので、ご紹介いたします。 
 
1. 手始めに 高血圧高血圧高血圧高血圧から治しましょう 
2. 糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病    放っておいたら悔い残る 
3....    不整脈不整脈不整脈不整脈    見つかり次第すぐ受診 
4. 予防には タバコタバコタバコタバコを止める意志を持て 
5. アルコールアルコールアルコールアルコール    控え目は薬 過ぎれば毒 
6. 高すぎる コレステロールコレステロールコレステロールコレステロールを見過ごすな 
7. お食事の 塩分脂肪塩分脂肪塩分脂肪塩分脂肪控え目に 
8. 体力に 合った運動運動運動運動続けよう 
9. 万病の 引き金になる太太太太りりりり過過過過ぎぎぎぎ 
10. 脳梗塞 発症したらすぐすぐすぐすぐ病院病院病院病院    
 
生活習慣というものは、改善しないといけないことを
頭では分かっていても、なかなか変えることが出来
ないものです。しかし、元気でいるにはどうすればよ
いか、介護を必要としない毎日が送れるようにする
にはどうすればよいかを常に意識して生活するという
ことは、自分自身のみならず、大切な家族のため
にもなることなのです。 
健康寿命を延ばすように心掛け、笑顔で毎日を過
ごしましょう。 

 

 

連絡 
今月の高齢者高齢者高齢者高齢者ケアケアケアケア講座及講座及講座及講座及びびびび家族家族家族家族のののの集集集集いいいいは下
記の通りです。 
○○○○会場会場会場会場    西部地域福祉センター（宇頭町）    
○○○○日時日時日時日時    1/12（木）    午後 1 時半～3 時半 
○○○○内容内容内容内容 「歯の健康について」  

講師・高年者センター 歯科衛生士さん 


