
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7777 月月月月号号号号    vol.vol.vol.vol.41414141    

きんしゃい 

梅雨明梅雨明梅雨明梅雨明けももう すぐですねけももう すぐですねけももう すぐですねけももう すぐですね。。。。    

今年今年今年今年はははは例年例年例年例年より もより もより もより も涼涼涼涼しいとしいとしいとしいと感感感感じますがじますがじますがじますが、、、、これか らこれか らこれか らこれか ら暑暑暑暑いいいい日日日日がががが    

やってやってやってやって来来来来ますの でますの でますの でますの で、、、、熱中症熱中症熱中症熱中症とととと食中毒食中毒食中毒食中毒におにおにおにお気気気気をををを付付付付 けけけけ下下下下さいさいさいさい。。。。    

そのそのそのその為為為為にもこま めなにもこま めなにもこま めなにもこま めな水分補給水分補給水分補給水分補給とととと食材管理食材管理食材管理食材管理をををを心掛心掛心掛心掛 けましょうけましょうけましょうけましょう。。。。    

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    

 

≪≪≪≪デイサービスデイサービスデイサービスデイサービスきんしゃいきんしゃいきんしゃいきんしゃい帝大前帝大前帝大前帝大前≫≫≫≫    

6/176/176/176/17（（（（金金金金））））無料法律相談会無料法律相談会無料法律相談会無料法律相談会    

たくさんのたくさんのたくさんのたくさんの方方方方に おに おに おに お越越越越しいただきしいただきしいただきしいただき、、、、誠誠誠誠にににに    

ありがとうござ いましたありがとうござ いましたありがとうござ いましたありがとうござ いました。。。。    

お昼ごはんのあとに 

じゃがいも掘りじゃがいも掘りじゃがいも掘りじゃがいも掘り    

をしました。 

きゅうりも 

どんどん大きく 

なってます！ 

イベントイベントイベントイベント告知告知告知告知！！！！！！！！    

おおおお天気天気天気天気のののの良良良良いいいい日日日日 にににに皆様皆様皆様皆様とととと一緒一緒一緒一緒にににに    

奈多海岸奈多海岸奈多海岸奈多海岸までド ライブまでド ライブまでド ライブまでド ライブ＆＆＆＆おおおお散歩散歩散歩散歩にににに出掛出掛出掛出掛けましたけましたけましたけました ♪♪♪♪    

熱熱熱熱いいいい日日日日でしたがでしたがでしたがでしたが 、、、、波打波打波打波打ちちちち際際際際までまでまでまで行行行行くとくとくとくと    

ひんやりとしたひんやりとしたひんやりとしたひんやりとした 風風風風がががが心地心地心地心地よかったですよかったですよかったですよかったです♪♪♪♪♪♪♪♪    

7/77/77/77/7（（（（木木木木 ））））のののの七夕七夕七夕七夕にむ けてにむ けてにむ けてにむ けて現在現在現在現在サロ ンにてサロ ンにてサロ ンにてサロ ンにて、、、、き んしゃいき んしゃいき んしゃいき んしゃい

職員職員職員職員やややや御 利用者様御 利用者様御 利用者様御 利用者様・・・・商店街商店街商店街商店街 のののの方々方々方々方々にににに短冊短冊短冊短冊にににに願願願願いいいい 事事事事をををを書書書書いていていていて

頂頂頂頂いたいたいたいた笹飾笹飾笹飾笹飾りをりをりをりを 展示展示展示展示しておりますしておりますしておりますしております。。。。    

きんしゃいきんしゃいきんしゃいきんしゃい帝大前農園収穫祭帝大前農園収穫祭帝大前農園収穫祭帝大前農園収穫祭！！！！    



    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    
第 36 回 筋肉を強くすれば 100 歳まで元気！！！！ 

――――歩くのが遅くなった、ペットボトルがあかない等の歩くのが遅くなった、ペットボトルがあかない等の歩くのが遅くなった、ペットボトルがあかない等の歩くのが遅くなった、ペットボトルがあかない等の

原因を自己チェックできます原因を自己チェックできます原因を自己チェックできます原因を自己チェックできます――――    

自己自己自己自己チェックチェックチェックチェック項目項目項目項目――――歩歩歩歩くのがくのがくのがくのが遅遅遅遅くなったくなったくなったくなった、、、、手手手手すすすす

りにつかまらないとりにつかまらないとりにつかまらないとりにつかまらないと階段階段階段階段をををを上上上上がれないがれないがれないがれない、、、、ペットボペットボペットボペットボ

トルのキャップをトルのキャップをトルのキャップをトルのキャップを開開開開けにくくなったけにくくなったけにくくなったけにくくなった、、、、といったといったといったといった場場場場

合合合合もサルコペニアがもサルコペニアがもサルコペニアがもサルコペニアが疑疑疑疑われますわれますわれますわれます。。。。    

    

    

●●●●注意注意注意注意がががが必要必要必要必要なタイプなタイプなタイプなタイプ    

おなかがおなかがおなかがおなかが出出出出ているのにているのにているのにているのに足足足足がががが細細細細いなどいなどいなどいなど、、、、３３３３つのタつのタつのタつのタ

イプがありますイプがありますイプがありますイプがあります。。。。    

次次次次のののの３３３３つのタイプはつのタイプはつのタイプはつのタイプは、、、、サルコペニアサルコペニアサルコペニアサルコペニア予備予備予備予備群群群群のののの可可可可

能性能性能性能性があるのでがあるのでがあるのでがあるので、、、、注意注意注意注意するするするする必要必要必要必要がありますがありますがありますがあります。。。。    

１１１１つつつつ目目目目はははは、、、、痩痩痩痩せているせているせているせている７５７５７５７５歳以上歳以上歳以上歳以上のののの高齢者高齢者高齢者高齢者ですですですです。。。。

高齢者高齢者高齢者高齢者はははは粗食粗食粗食粗食のののの人人人人がががが多多多多くくくく、、、、筋肉筋肉筋肉筋肉をををを作作作作るたんぱくるたんぱくるたんぱくるたんぱく    

質質質質、、、、特特特特にににに動物性動物性動物性動物性たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質のののの摂取量摂取量摂取量摂取量がががが減減減減るるるる傾向傾向傾向傾向にににに    

ありますありますありますあります。。。。    

２２２２つつつつ目目目目はははは、、、、メタボでメタボでメタボでメタボで脚脚脚脚がががが細細細細いタイプですいタイプですいタイプですいタイプです。。。。    

体重体重体重体重のののの負荷負荷負荷負荷がががが多多多多いのにいのにいのにいのに筋力筋力筋力筋力がががが弱弱弱弱いためいためいためいためバランスバランスバランスバランス

がとりにくくなりがとりにくくなりがとりにくくなりがとりにくくなり、、、、転倒転倒転倒転倒しやすくなりますしやすくなりますしやすくなりますしやすくなります。。。。    

３３３３つつつつ目目目目はははは、、、、若若若若いいいい女性女性女性女性ですですですです。。。。    

ダイエットでダイエットでダイエットでダイエットで食事制限食事制限食事制限食事制限だけをだけをだけをだけを行行行行ってってってって、、、、運動運動運動運動しなしなしなしな

いからですいからですいからですいからです。。。。ダイエットでダイエットでダイエットでダイエットで脂肪脂肪脂肪脂肪だけではなくだけではなくだけではなくだけではなく、、、、筋筋筋筋

肉肉肉肉がががが減減減減るのはるのはるのはるのは問題問題問題問題ですですですです。。。。    

弱弱弱弱いいいい電流電流電流電流をををを全身全身全身全身にににに流流流流

してしてしてして調調調調べるべるべるべる「「「「BIABIABIABIA 法法法法」」」」

でででで筋肉量筋肉量筋肉量筋肉量がわかるがわかるがわかるがわかる。。。。

専門専門専門専門のののの医療機関医療機関医療機関医療機関でででで行行行行

われていますわれていますわれていますわれています。。。。    

①①①①筋肉量筋肉量筋肉量筋肉量    

歩歩歩歩くのがくのがくのがくのが遅遅遅遅くなったらくなったらくなったらくなったら（（（（横断横断横断横断歩道歩道歩道歩道をををを渡渡渡渡れないれないれないれない））））    

日頃日頃日頃日頃、、、、測定測定測定測定をををを行行行行うことはうことはうことはうことは難難難難しいのでしいのでしいのでしいので、、、、日常的日常的日常的日常的にはにはにはには上記上記上記上記のののの

３３３３つのつのつのつの自己自己自己自己チェックをチェックをチェックをチェックを行行行行うとよいでしょううとよいでしょううとよいでしょううとよいでしょう。。。。    

★★★★次号次号次号次号ではサルコペニアのではサルコペニアのではサルコペニアのではサルコペニアの予防予防予防予防とととと治療治療治療治療 ‼‼‼‼をごをごをごをご紹介紹介紹介紹介しますしますしますします     

    

    

サルコペニアをサルコペニアをサルコペニアをサルコペニアを自己自己自己自己チェチェチェチェッッッックするクするクするクする方法方法方法方法        

②②②②歩行速度歩行速度歩行速度歩行速度    
③③③③握握握握    力力力力    

    

サルコペニアのサルコペニアのサルコペニアのサルコペニアの診断基準診断基準診断基準診断基準        

横断歩道横断歩道横断歩道横断歩道をををを信号信号信号信号がががが

変変変変わるまでにわるまでにわるまでにわるまでに渡渡渡渡りりりり

切切切切れないれないれないれない速度速度速度速度。。。。    

握力測定握力測定握力測定握力測定はははは    

立立立立ってってってって行行行行うううう    

とととと余分余分余分余分なななな力力力力がかかりがかかりがかかりがかかり、、、、値値値値がががが

高高高高くくくく出出出出てしまうのでてしまうのでてしまうのでてしまうので座座座座ってってってって

行行行行いましょういましょういましょういましょう。。。。    

手手手手すりにつかまらないとすりにつかまらないとすりにつかまらないとすりにつかまらないと階段階段階段階段をををを上上上上がれないがれないがれないがれない    

ペットボトルのキャップがペットボトルのキャップがペットボトルのキャップがペットボトルのキャップが開開開開けにくくなったけにくくなったけにくくなったけにくくなった    
✓✓✓✓     

✓✓✓✓    

✓✓✓✓     

男性男性男性男性    

    7.07.07.07.0 ㎏㎏㎏㎏////㎡㎡㎡㎡未満未満未満未満    
 
  
 

女性女性女性女性    

    5.75.75.75.7 ㎏㎏㎏㎏////㎡㎡㎡㎡未満未満未満未満    

    0.80.80.80.8ｍｍｍｍ////秒以下秒以下秒以下秒以下    
 
  
 

男性男性男性男性 26262626 ㎏㎏㎏㎏未満未満未満未満    
 
  
 

女性女性女性女性 18181818 ㎏㎏㎏㎏未満未満未満未満    


