
2016 Spring No.27

「らいずRISEライズ」は通所介護ライズの広報誌とし
て発行しています。今回でNo27となり、発行を重ね
るごとに充実した内容になってきました。ライズでの
イベント・健康に関する記事・スタッフ紹介など掲載
しています。どうぞごゆっくりご覧下さい。

Information
『ライズアドバンス始動』

4月より、宗像市内のコミュニティセンターや公民館で「ADVANCE」
しています!!

『コグニバイク』 ライズトレーニングセンター古賀
認知症予防の最新機器を導入しました!
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☆特集1 ライズアドバンス

☆特集2 ライズコミュニティカフェ
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12名の新人スタッフを紹介
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☆特集3 トレーニングセンター古賀

「コグニバイク」のご紹介☆

☆特集4 アクティブ 「スポーツ吹矢」

☆特集5 ライズ 「音楽療法」♪

巻 頭 言平
成
28
年
4
月
14
日
の
夜
か
ら
始
ま
っ
た
熊
本
・
大
分
の

地
震
に
よ
る
影
響
は
予
想
を
は
る
か
に
上
回
る
も
の
で
、
同

じ
九
州
に
暮
ら
す
私
た
ち
に
と
っ
て
は
余
り
に
も
衝
撃
が
大

き
か
っ
た
よ
う
に
感
じ
て
い
ま
す
。
今
な
お
続
く
余
震
の
不

安
や
心
細
さ
、
避
難
所
生
活
に
よ
る
ス
ト
レ
ス
も
大
き
く
、

ま
た
、
心
無
い
事
件
も
多
く
き
か
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
お
り
、

ま
す
ま
す
ご
心
労
の
事
と
思
い
ま
す
。

先
日
、
押
し
入
れ
の
整
理
を
し
て
い
た
時
に
ず
い
ぶ
ん
前

に
読
ん
だ
本
が
み
つ
か
り
ま
し
た
。
ス
ペ
ン
サ
ー
・
ジ
ョ
ン

ソ
ン
の
著
書
〘
チ
ー
ズ
は
ど
こ
へ
消
え
た
〙
で
す
。
皆
さ
ん

の
中
で
も
ご
存
知
の
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

２
匹
の
ね
ず
み
と
２
人
の
小
人
が
迷
路
に
迷
い
込
み
チ
ー
ズ

を
探
し
回
る
話
な
の
で
す
が
、
迷
路
は
会
社
や
地
域
社
会
、

家
庭
を
表
し
、
チ
ー
ズ
は
私
た
ち
が
人
生
で
求
め
る
も
の
、

仕
事
や
家
族
、
財
産
、
自
由
、
健
康
、
人
に
認
め
ら
れ
る
こ

と
、
心
の
不
安
を
表
し
て
い
ま
す
。
２
匹
の
ネ
ズ
ミ
と
２
人

の
小
人
は
、
私
た
ち
の
中
に
あ
る
単
純
さ
と
複
雑
さ
を
表
し

て
い
ま
す
。
「
常
に
変
化
は
起
き
る
も
の
、
変
化
を
予
知
し

素
早
く
対
応
す
る
こ
と
で
変
化
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
る
」
。

周
り
の
環
境
は
刻
一
刻
と
変
化
し
続
け
て
い
る
の
で
、
自
分

も
一
緒
に
変
化
を
し
続
け
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
気
付

い
た
時
に
は
す
で
に
遅
い
と
い
う
こ
と
に
な
ら
な
い
よ
う
に
、

自
分
に
必
要
な
情
報
を
見
落
と
さ
な
い
よ
う
に
し
て
い
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

そ
し
て
、
私
が
こ
こ
ラ
イ
ズ
で
働
き
だ
し
て
7
年
目
に
な

り
ま
す
が
、
徐
々
に
自
分
の
考
え
方
も
変
化
し
た
よ
う
に
思

い
ま
す
。
子
育
て
や
仕
事
を
し
て
い
く
な
か
で
何
度
も
壁
に

あ
た
り
、
で
き
な
い
こ
と
だ
ら
け
で
自
分
に
す
っ
か
り
自
信

を
な
く
し
て
い
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。
ラ
イ
ズ
で
は
「
物

事
は
で
き
る
か
で
き
な
い
か
で
は
な
く
、
す
る
か
し
な
い

か
」
「
ど
う
や
っ
た
ら
で
き
る
の
か
」
と
い
う
言
葉
を
よ
く

耳
に
し
ま
す
。
物
事
の
と
ら
え
方
ひ
と
つ
で
自
信
に
つ
な
が

り
ま
し
た
。
そ
ん
な
中
で
御
利
用
者
様
と
す
ご
す
毎
日
、
周

り
の
ス
タ
ッ
フ
に
支
え
ら
れ
て
い
る
毎
日
を
と
て
も
あ
り
が

た
い
こ
と
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

最
近
の
自
分
の
こ
と
を
振
り
返
る
と
、
忙
し
さ
を
理
由
に

新
し
い
こ
と
に
挑
戦
し
て
い
な
い
と
思
い
ま
し
た
。
こ
れ
を

き
っ
か
け
に
何
が
で
き
る
だ
ろ
う
か
、
何
を
し
た
い
の
だ
ろ

う
か
と
、
自
分
の
興
味
の
あ
る
こ
と
を
再
度
思
い
返
し
て
み

ま
し
た
。
最
近
体
力
の
低
下
を
感
じ
始
め
た
こ
と
、
毎
週
の

ピ
ラ
テ
ィ
ス
に
参
加
す
る
よ
う
に
な
っ
て
満
足
感
は
あ
る
も

の
の
、
き
つ
い
運
動
は
苦
手
だ
し…

ま
ず
は
健
康
作
り
と
い

う
点
か
ら
食
事
を
見
直
そ
う
と
思
い
ま
し
た
。
ち
ょ
う
ど
少

し
前
に
「
食
事
を
見
直
し
て
内
側
か
ら
キ
レ
イ
に
、
お
い
し

い
も
の
を
し
っ
か
り
食
べ
て
正
し
く
美
し
く
」
と
い
う

キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ
に
惹
か
れ
て
「
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ッ
ク
セ

ラ
ピ
ス
ト
」
と
い
う
資
料
を
取
り
寄
せ
て
い
ま
し
た
。
お
肉

が
大
好
き
な
私
に
は
マ
ク
ロ
ビ
っ
て
ど
う
よ…

と
い
う
感
じ

な
の
で
す
が
、
こ
こ
は
素
直
に
自
分
の
体
を
見
直
し
、
い
つ

も
は
素
早
く
で
き
る
調
理
で
す
ま
せ
て
い
ま
す
が
、
休
日
に

は
ゆ
っ
く
り
時
間
を
か
け
て
、
調
理
そ
の
も
の
か
ら
食
事
を

楽
し
む
こ
と
に
挑
戦
し
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。
皆
さ
ん
も

い
つ
も
と
変
わ
ら
な
い
日
常
に
少
し
だ
け
変
化
を
加
え
て
、

今
後
も
楽
し
く
輝
い
て
い
け
る
日
々
を
私
た
ち
と
一
緒
に
過

ご
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
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トレセン古賀 管理者

山口 恵美



★場所；宗像市内のコミュニティセンター等

★日時；毎週一回 13：30～15：30

★希望者への送迎あり（バス停まで）

★料金；月会費￥3000（前納制）

こんなロゴの入った車

で迎えに行きます！

＜姿勢に着目＞

骨盤のゆがみ

猫背

反り腰 など

＜歩行に着目＞ ＜脳に着目＞

足の引っ掛かり

速度の低下

足音の増大 など

物忘れ など

★トレーニング内容★

ストレッチ、体幹トレーニング、ストレッチポール、ディジョックエクササイズ、エアピロートレーニン

グ、ウォーキング指導、コグニサイズ、ダブルタスクトレーニングなど、あなたの身体を正常以上に戻す

トレーニング内容を準備して、お待ちしています。

＜問い合わせ・申し込み＞

ライズトレーニングセンターアクティブ

0940（72）4245 担当；城・松本

※随時開催場所を拡大していきます！！

ライズコミュニティカフェは、地域の高齢者やその家族が、気軽に立ち寄ってお茶をしながら

雑談したり、介護の事、健康の事など、気軽に相談できるカフェです。

◆日時 金曜日 14：30～16：00
月２～４回程度（事前予約制となります）
◆参加料金について
参加料金は飲み物・おやつ代として￥300円程度

※送迎はありませんのでご自身で来られる方が対象となります

お問い合わせ先： ライズトレーニングセンター古賀 ℡092-410-1151
サンコスモ古賀 ℡092-942-1156

興味のある方はいつでもご連絡ください

特 集 1 「ライズアドバンス」

特 集 2 「コミュニティカフェ」
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新規開催場所については
随時お知らせします♪



ライズの皆様と楽しい時間を
過ごせたらと思います。どう
ぞよろしくお願いいたします。

☆名 前 ☆所 属
☆職 種

☆おすすめスポット
道の駅むなかた
「季節のソフトクリームを食べながら
海を眺めるのが最高!!」

☆休日の過ごし方
子供たちと遊んでます♪

☆休日の過ごし方
フットサルをして充実した日々を過
ごしています。

☆おすすめスポット
愛宕神社
「夕日の景色がとても綺麗です。機
会があればぜひ足を運んでみてくだ
さい。」

ライズ インストラクター

筒 井 佳 苗

☆休日の過ごし方
子とも達が小さいので、一緒に遊
んでリフレッシュしてます♪

☆おすすめスポット
長崎温泉 やすらぎ伊王島
「長崎県出身なので!!」

アクティブ インストラクター

江 頭 泉
見た目はゴツいが名前は可愛い、性格はその中間くらい

です。まだまだ満足戴ける指導ができていませんが、誠実
さと熱意を持って頑張ります。

アクティブ インストラクター

林 彩 夏

ライズ インストラクター

12名の新人スタッフを紹介します♪

ライズ インストラクター

玉が出来ます。元気いっぱいの
インストラクターを目指して頑
張っていきますのでよろしくお
願いします。

アクティブ インストラクター

栄 郁 寿
城 戸 博 法

HIRONORI KIDO

小学校2年生の女の子と3歳の男の子、２人のママして
ます。小学生の頃から長年バレーボールをしていて体力に
は自信があります!!
ライズの皆様と楽しい時間を過ごせたらと思います。ど

うぞよろしくお願いいたします。

髙 﨑 渓 介

KEISUKE TAKASAKI

AYAKA HAYASHI

今年の春に学校を卒業して働かせて頂くことになりまし
た。これから一生懸命頑張ります。よろしくお願いします。

ＦＵＭＩHISA SAKAE

以前は言語聴覚士として重症心身障害の方のリハビリを
行っていました。職種も対象も違いますが、利用される皆
様と丁寧に向き合って行きたいと思います。よろしくお願
いします。

KANAE TUTUI

☆休日の過ごし方
読書・太極舞・話を聞く修行

☆おすすめスポット
JR古賀駅前にある自然食品店「ひふ
み」です。ちょっとしたカフェスペー
スがあり、ゆっくりとした時間が過ご
すことができるので好きです。
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IZUMI EGASHIRA

私は、スポーツ大好き23歳です。昔の遊びも小さいこ
ろからやっていて、特にけん玉が出来ます。得意な技は
飛行機です♪
元気いっぱいのインストラクターを目指して頑張って

いきますのでよろしくお願いします。

☆休日の過ごし方
お出かけしたり、自分の好きなス
ポーツをやったりして過ごしていま
す。

☆おすすめスポット
柳川の川下りです。
「春夏秋冬で風景が楽しめてとても
いい場所です。」

皆さんはじめまして。今回が初めての就職で緊張してい
ましたが、皆さんのおかげで働けています。趣味は食を
テーマにした番組や本、それとロボット作品です。

☆休日の過ごし方
HDDに保存してあるアニメやバラエ
ティ番組の消化

☆おすすめスポット
アプライド黒崎店の正面「世界の酒」
（酒店）



＜休日の過ごし方＞

思いっきり子どもたちと過ごしま
す!!

＜おすすめスポット＞

久留米市の池町川沿い（眺め
のよい散策スポットです☆）

☆自己紹介
趣味はバドミントンと服作り
です。この春、子どもが就職
して私の子育てが一段落。こ
れからは休み休みだったバド
ミントンに時間を費やせるの
で楽しみです。
これからもどうぞよろしくお
願いします。

1歳の娘と主人の3人家族で、昨年8月に福津市に引っ越
してきました。今すぐには難しいですが、またいつかスカイ
ダイビングをやってみたいです！
週3、4日程の出社なので限られた時間をめいっぱい頑張

ります。

☆休日の過ごし方
部屋の掃除です。部屋の模様替えをし
たときは気分もすっきりしています。

☆おすすめスポット
愛媛県湯唯一の水族館内にある「おさ
かな館」です。四万十川の淡水魚を中
心に川の不思議や魅力を楽しく紹介し
ています。

趣味はバドミントンと服作りです。この春、子どもが就職
して私の子育てが一段落。これからは休み休みだったバドミ
ントンに時間を費やせるので楽しみです。これからもどうぞ
よろしくお願いします。

トレーニングセンター古賀 インストラクター

米今 捺稀

☆休日の過ごし方
ショッピング、映画鑑賞。基
本はアウトドアなのでどこか
に出かけています。

☆おすすめスポット
唐戸市場
「魚が新鮮でめちゃくちゃお
いしいです！！」

私は、珍しい苗字なのでよく出身を聞かれますが生まれ
も育ちも福岡県北九州市です。専門学校を卒業後、整骨院
に約4年勤めていました。人と関わり、笑うことが大好き
です。よろしくお願いします。

ライズ古賀 インストラクター

米 今 捺 稀

ライズ古賀 介護職

猿 屋 美 登 里

MIDORI SARUYA

ライズ津屋崎 インストラクター

川 本 明 奈

トレーニングセンター古賀 インストラクター

トレーニングセンター古賀 理学療法士

川 畑 貴 子

山 下 早 苗

谷 崎 有 花

☆休日の過ごし方
家族でイオンモールのペット
ショップにて動物に癒されてま
す。

☆おすすめスポット
大きなしめ縄・光の道で有名な
宮地嶽神社

私は旅行が好きで月に1度は必ずどこかへ出かけています。
プランはいつも同じで、そこの名物料理を食べ、景色を堪能
し、温泉で締めるというものです。幼い頃から柔道をしてお
り、食べる事、体を動かすことが好きです。
貴重な経験が出来るライズで色々学びながら早く一人前の

社会人になれるよう頑張りますのでよろしくお願いします！

☆休日の過ごし方
大名や福間海岸沿いのカフェによく行っ
ています。

☆おすすめスポット
熊本県阿蘇市にある大観峰です。
天然の展望台があり、阿蘇全体を一望で
きます。空気がきれいで熊本を全身で感
じられるスポットですので、みなさんも
ぜひ一度行ってみてください。

SANAE YAMASHITA

AKINA KAWAMOTO

出身は鹿児島県姶良郡（現姶良市）、育ちは久留米です。
４年前に古賀市に移り、主人と２人の息子の４人暮らしです。
ライズでの日々は、皆様の笑顔と活力に励まされ、驚かされ
ることの連続で、いつもパワーを頂いています。まだまだ未
熟者ですが、頂くばかりでなく何か一つでも皆様にお返しで
きるよう、努力して参ります。これから、よろしくお願い致
します。

☆休日の過ごし方
思いっきり子どもたちと過ごします!!

☆おすすめスポット
久留米市の池町川沿い（眺めのよい散策
スポットです♪）

TAKAKO KAWABATA

3児（娘1人、息子2人）の子育てと日々の仕事との両立
を目指して頑張っています。
古賀市に移り住んで18年、山や海といった自然もあり、

ほどよく街ほどよく田舎というところが気に入っています。
これからもよろしくお願いします。

☆休日の過ごし方
休日は子供の試合観戦が主ですが、時に
映画鑑賞やウインドウショッピングも楽
しんでいます。

☆おすすめスポット
グリンパーク古賀の公園は子供と一緒に
遊んだり、公園内の散歩道をウォーキン
グしたり、公園に植えられた花や木を鑑
賞したりしています。
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NATUKI YONEIMA

YUUKA TANIZAKI



認知症予防の最新機器導入!!

厚生労働省は2012 年、超高齢社会を迎えたわが国における
認知症の高齢者数は約462 万人、またその前段階である軽度
認知障害（MCI）の数は約400 万人と65 歳以上の約4 人に１人
に上ると推計しています。
そのような中、認知症対策として注目されている運動が
cognition (認知) とexercise (運動) を組み合わせたcognicise
（コグニサイズ）と言われています。
端的に説明すると「頭を使いながら運動を行なう」ということで
す。それを行う為の最新機器「コグニバイク」がここ、ライズト
レーニングセンター古賀に導入されました。

画面から出題される問題にタッチパネル
で解答します

回答中はエルゴメーターで足の運動

レーダーチャートで
弱点がすぐ分かる！

測定値の管理も行い
ます。自分の弱い課題
を確認し、更に強化し
ていきます。

定期的に測定を行い
経過をみていくことも
できます。

折れ線グラフで
効果判定！

他の機能もたくさんあります。経過とレベルに合
わせて、楽しくコグニサイズを行うことができます。

こんなお悩みありませんか？
・歩くスピードが落ちた
・こけることが多くなった
・物忘れが多くなった
・「あれ」「それ」が増えた

このようなことがあるあなた、
私は大丈夫と思っているあなた、
是非試してみてください！他にも
当施設では簡単にできるコグニサ
イズをたくさん用意しています。
お気軽にスタッフまでお尋ねくだ
さい。

特集3 「コグニバイク @トレセン」
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スポーツ吹矢は、５～10ｍ離れた円形の的をめがけて息を使って矢を放ち、
その得点を競うスポーツです。性別・年齢問わず誰でも手軽にでき、ゲーム
感覚で楽しみながら健康になれるスポーツとして注目されています。
健康効果の秘訣は、腹式呼吸をベースにしたスポーツ吹矢式呼吸法です。
精神集中や血行促進、細胞の活性化に役立ち、内臓の諸器官にもよい影響
を与えます。また精神力・集中力が身に付きます。

こんなにたくさんの効果があるんです！！

◎延髄を活性化し体調を改善

◎腹筋が鍛えられ腹式呼吸力を強化

◎体の隅々まで酸素を摂取

◎血液の循環促進と内臓の活性化

◎腸を刺激し働きを活発化

◎精神集中力を強化

◎ストレスの解消

今後、ライズ各施設のトレーニングに取り入れていきま

すので、楽しみにしていてくださいね♪

『セロ弾きのゴーシュ』の主人公は、オーケストラ団員。
ゴーシュは、いつも指揮者に叱られてばかり。毎晩，毎晩，練習をしていた。

ある晩のこと、野ねずみの母さんが「どうかわたしの子供を治してください」
と言ってやって来る。ゴーシュが、私は音楽家であって、医者ではないからと
言うと、「いつも、仲間はあなたの演奏する音で病気が治っているのです。私
の子供をセロ（チェロ）の中に入れて，治して欲しいのです。 ･･････そして親
子は元気に帰って行きました」とあるように、チェロから伝わる音の振動と、
心優しいゴーシュの心こもった音楽が病気を治すという宮沢賢治の絵本です。

一般的に音楽療法の効果としては、①身体への働きかけ、②心への働きかけ、③脳への刺激、④社会性の向上 など
があるといわれています。

ライズではH26年7月から2回/月のペースで、音楽療法士の‘松本亜樹 先生’をお招きして、音楽療法に取り組んで
います。取り組むスタンスとしては、難しいことは言わずに、「みんなで楽しい時間を過ごしましょう！」を第一に、
その結果として、上記の様な様々な効果が見られるものだと考え、今まで進めてきました。

そこで、今回、実際の効果を知る為に利用者様にアンケート調査を行わせていただき、集計する事が出来ましたので、
お知らせいたします。

ご家族からご本人様をみた様子については「痛みの訴えがあまりみられない」「機嫌がいい」「身体が軽
そうだ」という声も頂いています♪

特集4 「音楽療法 @ライズ」

特集5 「スポーツ吹矢 @アクティブ」
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軽度認知障害（MCI）を知れば認知症は予防できる！？

講師
ライズトレーニングセンター古賀
理学療法士 田村 理絵

2012年、厚生労働省より“65歳以上の認知症有病率は
15％で約462万人”つまり7人に1人は認知症であると公表
されました。

さらに、2015年には“団塊の世代が75歳以上
となる2025年には、700万人を超えると推計さ
れています。

もはや他人事ではない認知症・・・実は早
期に発見し、対処することで予防すること
が可能なのです！

軽
度
認
知
障
害
と
は
？

軽
度
認
知
障
害
と
は
認
知
症
で
は
な

い
け
れ
ど
健
常
者
で
も
な
い
中
間
の
段

階
（
グ
レ
ー
ゾ
ー
ン
）
に
あ
た
る
状
態

の
こ
と
を
言
い
ま
す
。
こ
の
段
階
で
無

治
療
で
あ
れ
ば
、
5
年
以
内
に
50
％
、

最
終
的
に
は
90
％
認
知
症
に
進
展
す
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
Ｍ
Ｃ
Ｉ
に
気
づ
き
予
防
す

る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
回
復
す
る
可
能

性
が
あ
る
の
で
す
！

①
記
憶
障
害

過
去
の
経
験
や
体
験
を
思
い
出
す
こ

と
が
苦
手
に
な
る

例
え
ば
・
・
・

・
「
友
人
と
外
食
を
し
た
」
な
ど
時

間
や
場
所
な
ど
を
忘
れ
る

・
財
布
や
鍵
の
な
ど
を
置
い
た
場
所

を
忘
れ
る

②
注
意
障
害

２
つ
以
上
の
こ
と
を
同
時
に
行
う
こ

と
が
苦
手
に
な
る

例
え
ば
・
・
・

・
話
に
集
中
し
す
ぎ
て
他
の
事
が
疎

か
に
な
る

③
実
行
機
能
障
害

目
標
立
て
て
効
率
よ
く
行
う
こ
と
が

苦
手
に
な
る

例
え
ば
・
・
・

・
献
立
を
考
え
る
こ
と
が
難
し
く

な
り
、
お
っ
く
う
に
感
じ
る

●
横
断
歩
道
を
青
信
号
の
内
に
渡
り

き
れ
な
く
な
っ
た
。
（
秒
速
１
０
０

セ
ン
チ
メ
ー
ト
ル
で
渡
れ
る
よ
う
に

な
っ
て
い
る
も
の
が
多
い
）

●
歩
く
時
間
が
以
前
よ
り
も
遅
く

な
っ
た

こ
の
よ
う
な
方
は
気
を
つ
け
ま

し
ょ
う
！

Ｍ
Ｃ
Ｉ
が
進
ん
で
い
く
と
意
外
な

こ
と
に
歩
く
速
度
が
遅
く
な
る
こ
と

が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

あ
る
速
度
よ
り
も
遅
く
な
る
と
、

Ｍ
Ｃ
Ｉ
や
認
知
症
の
リ
ス
ク
が
高
く

な
り
ま
す
。

そ
の
歩
行
速
度
は
・
・
・

み
ら
れ
や
す
い
症
状

歩
行
速
度
が
関
連
！

7



意外に
難しい

軽度認知障害になりやすい要
因は生活習慣病、喫煙によるも
のやストレス、変化のない生活
など精神的なものなど様々です。

更にそのような要因が脳へ与
える影響は大きく、特に記憶を
つかさどる海馬へのダメージは
軽度認知障害への引き金となり
ます。みなさん、心当たる項目
はありませんか。

ＭＣＩの予防は？～運動が最適！～

ＭＣＩの予防として脳の血流を良くして脳
を活性化させるよう、適度な運動をすること
が効果的であるとされています。脳が健康で
あれば、認知症へ移行するのを予防すること
ができます。ある研究では「運動習慣のある
人」は「運動習慣のない人」に比べて認知症
発生率が69％抑えられていたという結果も出
ています。

また、現在特に注目されている運動として
コグニサイズが挙げられます。cognition（認
知）とexercise（運動）をつなげた言葉であ
り、頭と体を同時に動かすエクササイズが推
奨されているのです。

現在、各ライズ施設にはラダーを設置して
います。赤いところでサイドステップを行っ
たり、緑の箇所では手を叩いたりといった2
つの課題を行うトレーニングを行います。み
なさん、是非挑戦してみてください！

・赤い物の名前
・しりとり
・「あ」のつく物
・計算

…etc

歩きながら・・・

●計画を立ててみる
旅行の計画や料理の手順、買物をするときの順序等を考えてみましょう。
例えば、作ったことのない料理に挑戦してみたり、行ったことがない店で買物をしてみたりすることです。

●注意を分割する練習をする
例えば、洗濯機を回しながら掃除をしたり、魚を焼いている間に炒め物を作ったりすることです。
時には、目標時間までに作業を終わらせてみるような試みも効果的です。

●エピソード記憶の機能を促す練習をする
前日のできごとや食事のメニューを思い出して、1日遅れの日記をつけてみたり、買物から帰ってきたと
きに買った物を思い出しながら家計簿をつけてみるなど、身近なことから始めてみるといいでしょう。

日常生活を少し変えてみる

ＭＣＩの要因は？

8



肺炎予防のお話
～肺炎ってどんな病気？
～

肺炎と聞くと、「風邪をこじらせたらかかる」「冬に多い病気」と思われている方も多い
でしょう。しかし、肺炎は細菌ウイルスなどがからだに入り込んで起こり、時期に関係な
く罹る可能性がある肺の炎症です。

◎症状～発熱、咳、痰、息苦しさや肺の痛みなど 肺炎の原因となる最近やウイルス
は、人の身体や日常生活の場に存
在しています。
免疫力の弱まった時などに感染を
起こしやすくなります。
（※肺炎は症状が重くなると、命
に関わる危険性もあります!!）

◎肺炎予防が大切です!!

・肺炎は日本人の死因第3位で、亡くなる方の約95%以上が65歳以上です。
・肺炎は、高齢になると急激に症状が進むことがあります。
・日常で罹る肺炎の原因菌で最も多いのは肺炎球菌の感染症です。

◎肺炎球菌感染とは？

肺炎球菌という細菌が感染することで起こる感染症のことです。
肺炎球菌は主に小児の鼻や喉に住み着いていて、咳やくしゃみにより周囲に飛び散り、それを吸い込んだ人へ広
がっていきます。
小児と触れ合う機会が多い成人ほどかかりやすいとの報告があります。

◎肺炎球菌ワクチン

＊2014年(平成26年)10月から「肺炎球菌ワクチン」による高齢者の肺炎球菌感染症の定期接種制度が始まりまって
います。
◎免疫(抗体)が出来るまで約3週間かかります。
◎ワクチンの免疫(抗体)は5年以上持続するといわれています。

＜定期接種制度＞

2014年10月から定期接種化された「成人
用肺炎球菌ワクチン」について

◎65歳以上が対象
◎平成30年度までの間に1人1回定期受診する
機会があります。
◎対象となる年度のみ公的助成が受けられます。

＊受ける対象になる方など、詳しく
は市の健康課で教えてもらえます。

9



ｹｱﾌﾟﾗﾝｻｰﾋﾞｽひかり information

☆新 人 紹 介☆
宗像事業所に新しいケアマネージャーが１名増えて3人体制になりました。

初めまして、2月に入社しました高橋ひろ子です。

趣味はバイクと言いたいところですが、５～６年
駐車場の隅に寂しく放置されています。

最近は週2回、スポーツジムで１～２㎞泳いでい
ます。顔を見かけたら声をかけてください。
これからどうぞ宜しくお願い致します。

「新しい総合事業」がスタートしました！

10

総合事業とは？

介護予防・生活支援サービス事業と一般会合予防事業を合わせて≪新しい総合事業≫と呼びます。

要支援１・２の方の生活支援などの多様なニーズに応える為、全国一律のサービスであった介護予防訪問
介護・介護予防通所介護を市が実施する新しい総合事業に移行するものです。一律ではなく、地域毎に考
えていくことでその地域に必要なサービスが増えて、必要に応じた多様な選択が出来るようになるといい
ですね。



ライズ 安部徳典さま

ライズ 吉丸衣恵さま

優秀賞 最優秀賞

塗り絵王決定戦にご応募ありがとうございました！
たくさんの作品の中から、塗り絵選考委員が選出した作品を発表し
ます。

11

毛並まで再現されていて、今にも飛
び出してきそうなほどの躍動感ある
素晴らしい作品です。見事最優秀賞、
おめでとうございます。

美味しそうな苺のにおいが漂ってきそ
うな作品で、苺への愛情を感じますね。

丁寧ではっきりとした色合いが目に
飛び込んできます。強い生命力を感
じ、元気をもらえます！

ライズ 古澤攝子さま
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王

アクティブ
永田征子さま

佳作

12

赤い実の光沢の様子が
見事に再現されていま
す。爽やかな時間の流
れを感じますね。

津屋崎
廣渡昭子さま

真っ赤な苺がとても美
味しそうです。素朴で
温かみのある作品です
ね。

トレセン
佐々木和子さま

淡い色使いと柔らかな
タッチが素敵な作品で
みていると優しい気持
ちになれる作品です。

古賀
鶴﨑弘子さま

色鮮やかなお花が並び
春らしさＮo.1の作品
です。

ケアセンター
山口みどりさま

左手で熱心に作品を仕
上げられています。
しっかりとした色使い
が素敵です。
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三
月
三
日
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
古
賀

で
は
、
ひ
な
ま
つ
り
の
イ
ベ
ン
ト
を
し
ま
し
た
。

ひ
な
ま
つ
り
と
い
え
ば
！
桜
餅
を
食
べ
ま

す
よ
ね
？

桜
餅
に
は
関
西
風
と
関
東
風
が
あ
り
、
今

回
は
関
東
風
を
作
り
ま
し
た
。
作
り
方
は
、

生
地
を
小
麦
粉
に
し
て
、
ホ
ッ
ト
プ
レ
ー
ト

に
薄
く
広
げ
焼
き
、
あ
ん
こ
を
の
せ
て
包
み

ま
し
た
。

ス
タ
ッ
フ
と
利
用
者
が
協
力
し
合
い
楽
し

く
作
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。
や
っ
ぱ
り
自

分
た
ち
で
時
間
を
か
け
て
作
っ
た
物
は
格
別

に
美
味
し
い
で
す
ね
！
皆
さ
ん
の
美
味
し
そ

う
に
食
べ
て
い
る
顔
が
印
象
的
で
し
た
。
お

腹
も
満
た
さ
れ
た
と
こ
ろ
で
、
最
後
に
、
た

の
し
い
ひ
な
ま
つ
り
の
歌
を
全
員
で
合
唱
し

ま
し
た
。

今
回
は
自
宅
で
も
作
れ
る
よ
う
に
レ
シ
ピ

も
配
っ
た
の
で
、
友
人
が
き
た
時
に
同
じ
も
の

を
作
っ
た
り
、
中
身
を
ア
レ
ン
ジ
し
て
作
っ
た

り
し
た
と
い
う
利
用
者
の
方
も
い
ま
し
た
。

好
評
だ
っ
た
と
言
っ
て
い
た
だ
き
、
大
変
う
れ

し
く
思
い
ま
す
。

今
後
も
皆
さ
ん
に
楽
し
ん
で
い
た
だ
け
る

様
々
な
イ
ベ
ン
ト
を
企
画
し
て
い
き
ま
す
の

で
、
ご
期
待
く
だ
さ
い
！

イ
ベ
ン
ト
紹
介

今
年
も
桜
の
開
花
に
合
わ
せ
て
ラ
イ
ズ
で

も
恒
例
の
桜
の
花
見
に
行
っ
て
き
ま
し
た
！

ラ
イ
ズ
は
宗
像
ユ
リ
ッ
ク
ス
へ
。
桜
の
花
び

ら
は
散
り
始
め
て
い
ま
し
た
が
舞
い
散
る
桜

も
と
て
も
綺
麗
で
し
た
。

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
は
桜
公
園
へ
。
川
沿
い
を
散

歩
し
な
が
ら
の
桜
の
花
見
も
よ
か
っ
た
で
す

ね
。ア

ク
テ
ィ
ブ
は
鎮
国
寺
へ
。
天
候
に
も
恵
ま

れ
、
ゆ
っ
く
り
と
桜
の
花
を
楽
し
む
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。
各
施
設
場
所
は
違
い
ま
し
た

が
、
久
し
ぶ
り
の
外
出
行
事
で
、
皆
さ
ん
と

て
も
楽
し
そ
う
で
し
た
。

私
達
ス
タ
ッ
フ
も
一
緒
に
花
見
を
す
る
こ

と
が
で
き
楽
し
か
っ
た
で
す
。
ま
た
来
年
も

桜
の
花
見
に
行
け
る
の
を
楽
し
み
に
し
て
い

ま
す
。
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花
見

ラ
イ
ズ
古
賀
4
月
の
イ
ベ
ン
ト
は
、
毎
年
恒

例
・
人
気
の
お
花
見
で
す
。
去
年
は
荒
天
だ
っ

た
の
で
中
途
半
端
に
な
っ
た
思
い
出
が
あ
り

ま
す
。
今
年
の
天
気
は
ど
う
で
し
ょ
う
か･･･

。

な
ん
と
、
今
年
は
全
て
日
程
と
も
好
天
に

恵
ま
れ
、
花
見
を
存
分
に
楽
し
め
ま
し
た
。

花
見
の
場
所
は
去
年
と
同
じ
、
粕
屋
郡

新
宮
町
の
人
丸
神
社
で
す
。
天
気
が
良
か
っ

た
の
で
、
他
に
も
沢
山
の
花
見
客
が
居
て
、

今
年
は
雰
囲
気
も
バ
ッ
チ
リ
で
し
た
。

今
回
は
、
ス
タ
ッ
フ
が
先
に
人
丸
神
社
に
行

き
、
場
所
取
り
・
椅
子
等
の
準
備
を
し
ま
し

た
。
桜
の
カ
ー
テ
ン
の
下
で
準
備
万
端
で
す
。

ま
ず
は
桜
を
見
な
が
ら
団
子
を
戴
き
ま
し

た
。
老
若
男
女
問
わ
ず
、
や
っ
ぱ
り
花
よ
り

団
子
で
し
ょ
う
か
。

お
い
し
い
お
団
子
を
食
べ
た
後
は
、
紙
飛
行

機
を
折
っ
て
飛
ば
し
た
り
ス
タ
ッ
フ
が
用
意

し
た
ゲ
ー
ム
を
楽
し
み
ま
し
た
。

皆
さ
ん
、
良
い
気
分
転
換
、
思
い
出
に
な
っ

た
で
し
ょ
う
か
。

帰
り
の
車
内
で
も
、
皆
さ
ん
笑
顔
で
「
楽
し

か
っ
た
よ
。
桜
が
満
開
だ
っ
た
ね
」
と
楽
し
そ

う
に
お
話
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

ス
タ
ッ
フ
は
皆
さ
ん
の
笑
顔
が
何
よ
り
の
ご

褒
美
で
す
。
今
年
は
大
成
功
と
言
え
る
最

高
の
花
見
イ
ベ
ン
ト
と
な
っ
た
よ
う
に
思
い

ま
す
。

「
ホ
ワ
イ
ト
デ
ー
お
疲
れ
様
。
」

「

お
疲
れ
様
で
し
た
！
本
当
盛
り

上
が
っ
て
良
か
っ
た
で
す
ね
！
特
に
男

性
ス
タ
ッ
フ
が
ス
ー
ツ
で
登
場
し
た
時

は
黄
色
い
声
援
が
凄
か
っ
た
で
す
も

ん
ね
！
」

「
ア
イ
ド
ル
み
た
い
に
な
っ
て
た
ね
。
」

「
特
に
Ｙ
枕
さ
ん
が
！
」

「
や
っ
ぱ
り
そ
う
思
っ
た
？
笑
」

「
正
直
思
い
ま
し
た
！
女
性
陣
の
目

が
ハ
ー
ト
に
な
っ
て
ま
し
た
も
ん
！
皆

さ
ん
完
全
に
乙
女
の
顔
に
な
っ
て
ま
し

た
か
ら
ね
！
」

「
や
っ
ぱ
り
外
見
だ
ね
。
」

「
そ
う
で
す
よ
！
イ
ケ
メ
ン
嫌
い
な

女
子
な
ん
て
い
ま
せ
ん
よ
！
所
長

だ
っ
て
、
美
人
の
方
が
い
い
で
し
ょ

う
？
」

「
・・・・・・・。
」

「
ほ
ら
そ
う
じ
ゃ
な
い
で
す
か
！
」

「

い
あ
や
、
何
も
言
っ
て
な
い
か
ら

ね
！
」

「

あ
ー
、
イ
ケ
メ
ン
高
身
長
ど
こ
か

に
い
ま
せ
ん
か
ね
～
、
あ
ー
本
当
美

人
に
生
ま
れ
た
か
っ
た
で
す
本
当
！
」

「

切
実
だ
ね
・
・
・
。
話
し
飛
ん
だ
け

ど
、
ホ
ワ
イ
ト
デ
ー
が
無
事
に
終
わ
っ

て
よ
か
っ
た
よ
。
」

「
来
年
の
ホ
ワ
イ
ト
デ
ー
ま
で
に
は
、

イ
ケ
メ
ン
、
高
身
長
を
ゲ
ッ
ト
し
て
み

せ
ま
す
！
頑
張
り
ま
す
！
」

「
・・・う
ん
、
頑
張
っ
て
ね
。
」

所
長

所
長

所
長

所
長

所
長

所
長

所
長

所
長

Ｎ
村

Ｎ
村

Ｎ
村

Ｎ
村

Ｎ
村

Ｎ
村

Ｎ
村
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3

月

14

日

は
ホ
ワ
イ
ト

デ
ー
！
と
い
う
こ
と
で
ラ
イ
ズ

津
屋
崎
で
は
「
フ
ラ
ワ
ー
シ
ョ
ッ

プ
花
か
ご
」
よ
り
先
生
を
招
い

て
プ
リ
ザ
ー
ブ
ド
フ
ラ
ワ
ー
の

ウ
ッ
ド
フ
レ
ー
ム
作
り
を
行
い

ま
し
た
。
利
用
者
の
皆
さ
ん
も
、

ご
家
族
へ
の
贈
り
物
に
と
張
り

切
っ
て
参
加
さ
れ
、
細
か
い
作

業
も
ス
タ
ッ
フ
と
協
力
し
て
丁

寧
に
花
飾
り
を
製
作
さ
れ
て
い

ま
し
た
。

素
敵
な
作
品
が
完
成
し
た
後

に
は
記
念
撮
影
会
が
行
わ
れ
ま

し
た
。
写
真
は
す
ぐ
に
現
像
さ

れ
、
皆
さ
ん
の
手
元
に
！
早
速

出
来
た
て
ほ
や
ほ
や
の
ウ
ッ
ド

フ
レ
ー
ム
に
飾
ら
れ
、
皆
さ
ん
ご

満
悦
の
表
情
で
し
た
！

最
後
は
一
張
羅
を
着
込
ん
だ

津
屋
崎
が
誇
る
あ
ま
～
い
マ
ス

ク
の
？
２
人
に
よ
っ
て
、
あ
ま
～

い
キ
ャ
ン
デ
ィ
ー
が
配
ら
れ
大

盛
り
上
が
り
の
ホ
ワ
イ
ト
デ
ー

と
な
り
ま
し
た
！
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通所介護ライズ
宗像市東郷１２９－１
TEL：0940-36-2878
FAX：0940-36-2870
Mail：rise@mountain.ocn.ne.jp

ライズケアセンター
宗像市東郷１２６－４
TEL：0940-39-3309
FAX：0940-39-3310
Mail：rise-care@rise‐info.com

ライズトレーニングセンター

アクティブ
宗像市東郷127-1
TEL：0940-72-4245
FAX：0940-72-4246
Mail：rise-active@rise‐info.com

通所介護ライズ古賀
古賀市天神5丁目10-8
TEL：092-940-2717
FAX：092-940-2710
Mail：rise-koga@rise‐info.com

ライズトレーニングセンター

古賀
古賀市天神1丁目3-14
TEL：092-410-1151
FAX：092-410-2251
Mail：rise-toresen@rise‐info.com

ライズ津屋崎
福津市津屋崎1丁目37-7
TEL：0940-39-3151
FAX：0940-39-3181
Mail:rise.tuyazaki@rise-info.com

ホームページ http://rise-info.com
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