
 

    

 

  

 

 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 

 

 

 

  

 

 

    

    

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    

 

4444 月号月号月号月号    vol.vol.vol.vol.33338888    

きんしゃい 

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。。。。    

    

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。。。。    

（（（（ケアプランセンターきんしゃいケアプランセンターきんしゃいケアプランセンターきんしゃいケアプランセンターきんしゃい    409409409409----2259225922592259））））    

こんなこんなこんなこんな時時時時おおおお困困困困りではありませんかりではありませんかりではありませんかりではありませんか????    

 

・・・・掃除掃除掃除掃除、、、、洗濯洗濯洗濯洗濯ができない・・・ができない・・・ができない・・・ができない・・・。。。。    

・ご・ご・ご・ご飯飯飯飯がががが作作作作れない・・・れない・・・れない・・・れない・・・。。。。    

・・・・買買買買いいいい物物物物にににに行行行行けないのでけないのでけないのでけないので困困困困っているっているっているっている。。。。 

 

物忘物忘物忘物忘れがれがれがれが多多多多くなったのでくなったのでくなったのでくなったので    

心配心配心配心配ですですですです。。。。    

 

商店街紹介商店街紹介商店街紹介商店街紹介シリーズシリーズシリーズシリーズ    

足足足足がががが弱弱弱弱ってきたのでリハビリしたいってきたのでリハビリしたいってきたのでリハビリしたいってきたのでリハビリしたい。。。。    

立立立立つときつときつときつとき手手手手すりがすりがすりがすりが欲欲欲欲しいしいしいしい。。。。    

歩行器歩行器歩行器歩行器をををを使使使使いたいいたいいたいいたい。。。。    

 

 

一人一人一人一人でおでおでおでお風呂風呂風呂風呂にににに入入入入るのがるのがるのがるのが不安不安不安不安。。。。    

 

精肉精肉精肉精肉    あとあとあとあと山山山山    

高品質高品質高品質高品質のののの豚肉豚肉豚肉豚肉・・・・牛肉牛肉牛肉牛肉、、、、    

メンチカツ・コロッケメンチカツ・コロッケメンチカツ・コロッケメンチカツ・コロッケ等等等等    

とってもおいしいですとってもおいしいですとってもおいしいですとってもおいしいです!!!!!!!!    

 

春春春春といえばといえばといえばといえば…………おおおお花見花見花見花見    

            行行行行ってきましたってきましたってきましたってきました。。。。    



 

    

    

 

    

 

    

第 33 回 筋肉を強くすれば 100 歳まで元気！！！！ 

――――筋肉を強くしてサルコぺニアを防ごう筋肉を強くしてサルコぺニアを防ごう筋肉を強くしてサルコぺニアを防ごう筋肉を強くしてサルコぺニアを防ごう    そのそのそのその 3333――――    

≪≪≪≪筋肉量筋肉量筋肉量筋肉量とととと寿命寿命寿命寿命のののの関係関係関係関係≫≫≫≫    

    

筋肉量筋肉量筋肉量筋肉量がががが多多多多いほどいほどいほどいほど長生長生長生長生きできることがきできることがきできることがきできることが分分分分かっかっかっかっ

てきましたてきましたてきましたてきました。。。。このこのこのこの研究研究研究研究はははは、、、、青信号青信号青信号青信号でででで横断歩道横断歩道横断歩道横断歩道をををを

渡渡渡渡りきれるりきれるりきれるりきれる速度速度速度速度のののの半分程度半分程度半分程度半分程度のののの秒速秒速秒速秒速 0.40.40.40.4ｍｍｍｍ未満未満未満未満のののの

遅遅遅遅いグループといグループといグループといグループと、、、、成人成人成人成人がががが普通普通普通普通にににに歩歩歩歩くくくく秒速秒速秒速秒速 1.41.41.41.4ｍｍｍｍ

以上以上以上以上のののの速速速速いグループにいグループにいグループにいグループに分分分分けてけてけてけて行行行行われましたわれましたわれましたわれました。。。。10101010

年後年後年後年後のののの生存率生存率生存率生存率はははは、、、、女性女性女性女性ではではではでは歩歩歩歩くのがくのがくのがくのが遅遅遅遅いグルーいグルーいグルーいグルー

プがプがプがプが 35353535％％％％だったのにだったのにだったのにだったのに対対対対しししし、、、、早早早早いグループはいグループはいグループはいグループは

92929292％％％％でしたでしたでしたでした。。。。男性男性男性男性もももも歩歩歩歩くのがくのがくのがくのが遅遅遅遅いグループのいグループのいグループのいグループの

15151515％％％％にににに対対対対しししし、、、、速速速速いグループはいグループはいグループはいグループは 50505050％％％％とととと 3333 倍以上倍以上倍以上倍以上

でしたでしたでしたでした。。。。このこのこのこの結果結果結果結果はははは歩歩歩歩くのがくのがくのがくのが速速速速いいいい人人人人はははは長長長長くくくく生生生生きききき

られることをられることをられることをられることを表表表表していますしていますしていますしています。。。。歩行速度歩行速度歩行速度歩行速度はははは筋肉量筋肉量筋肉量筋肉量

とととと関係関係関係関係しているためしているためしているためしているため、、、、筋肉筋肉筋肉筋肉がががが多多多多いほどいほどいほどいほど長生長生長生長生きできできできで

きるときるときるときるといえますいえますいえますいえます。。。。今今今今、、、、歩歩歩歩くことがくことがくことがくことが遅遅遅遅いいいい人人人人もももも、、、、運運運運

動動動動やややや適切適切適切適切なななな食事食事食事食事、、、、またまたまたまた、、、、ほかのほかのほかのほかの疾患疾患疾患疾患によってによってによってによって速速速速

くくくく歩歩歩歩くことができるようになればくことができるようになればくことができるようになればくことができるようになれば、、、、生存率生存率生存率生存率をををを伸伸伸伸

ばすことがばすことがばすことがばすことが可能可能可能可能ですですですです。。。。さてさてさてさて、、、、筋肉筋肉筋肉筋肉がががが減減減減るとるとるとると、、、、どどどど

ういうういうういうういう結果結果結果結果になるのでしょうかになるのでしょうかになるのでしょうかになるのでしょうか。。。。    

次号次号次号次号でごでごでごでご紹介紹介紹介紹介したいとしたいとしたいとしたいと思思思思いますいますいますいます。。。。    

何歳何歳何歳何歳になってもになってもになってもになっても筋力筋力筋力筋力はつけられますはつけられますはつけられますはつけられます    

筋肉量筋肉量筋肉量筋肉量はははは筋肉筋肉筋肉筋肉をををを構成構成構成構成するたんぱくするたんぱくするたんぱくするたんぱく質質質質のののの

合成合成合成合成がががが多多多多ければければければければ増増増増えるえるえるえる。。。。分解分解分解分解がががが多多多多ければければければければ

減減減減るるるる。。。。そのそのそのその増減増減増減増減ににににはははは生活習慣生活習慣生活習慣生活習慣がががが大大大大きくきくきくきく関関関関

わっていますわっていますわっていますわっています。。。。    

速歩速歩速歩速歩きききき    

加齢加齢加齢加齢とともにとともにとともにとともに筋肉量筋肉量筋肉量筋肉量はははは変変変変わりますわりますわりますわります。。。。

グラフグラフグラフグラフ内内内内のののの上上上上のののの黒線黒線黒線黒線はははは、、、、一般的一般的一般的一般的なななな人人人人

のののの筋肉量筋肉量筋肉量筋肉量のののの減減減減りをりをりをりを、、、、下下下下のののの赤線赤線赤線赤線はははは栄栄栄栄

養養養養・・・・運動不足運動不足運動不足運動不足のののの人人人人のののの筋肉量筋肉量筋肉量筋肉量がががが急激急激急激急激にににに

減少減少減少減少していくことをしていくことをしていくことをしていくことを示示示示していますしていますしていますしています。。。。    

筋筋筋筋肉量肉量肉量肉量のののの加齢変化加齢変化加齢変化加齢変化    

運動運動運動運動をををを行行行行うことでうことでうことでうことで急激急激急激急激なななな    

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ぐことができるぐことができるぐことができるぐことができる    

    ((((sayerAAsayerAAsayerAAsayerAA.etal.J.etal.J.etal.J.etal.J    Nutr Health Nutr Health Nutr Health Nutr Health AAAAging ging ging ging 2020202008080808))))    

日常歩日常歩日常歩日常歩きききき    階段上階段上階段上階段上りりりり    

成長期成長期成長期成長期    

～～～～20202020 歳代歳代歳代歳代    

中年中年中年中年期期期期    

30303030～～～～55550000 歳代歳代歳代歳代    

高齢高齢高齢高齢期期期期    

66660000 歳歳歳歳～～～～    

筋筋筋筋

肉

量

肉

量

肉

量

肉

量    


