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春
か
ら
早
め
の
対
策
を
！

熱
中
症
対
策
は
　
　
　
が

　
こ
れ
か
ら
暖
か
く
な
る
季
節
。
気
温
が
上

が
っ
て
く
る
春
か
ら
夏
に
か
け
て
、
注
意
が

必
要
な
の
が
熱
中
症
で
す
。
熱
中
症
は
、

体
温
の
調
節
機
能
が
低
下
す
る
こ
と
に
よ
っ

て
、
引
き
起
こ
さ
れ
や
す
く
な
り
ま
す
が
、

予
防
す
る
た
め
に
は
「
発
汗
」
が
大
事
な
ポ

イ
ン
ト
と
な
り
ま
す
。
汗
に
は
体
温
を
調
整

す
る
役
割
が
あ
り
ま
す
。

　
日
頃
か
ら
発
汗
機
能
を
低
下
さ
せ
な
い
よ

う
な
生
活
を
送
り
、
上
手
に
汗
が
か
け
る

体
を
維
持
し
て
お
く
こ
と
が
、
熱
中
症
対
策

に
有
効
で
す
。
発
汗
機
能
が
う
ま
く
働
け
ば
、

体
温
が
急
激
に
上
昇
し
て
も
、
汗
を
か
く
こ

と
で
体
温
を
下
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
今
回
は
発
汗
の
し
く
み
と
、
発
汗
機
能
を

維
持
す
る
た
め
の
方
法
を
紹
介
し
ま
す
。

発
汗
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ラ
ク
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パ
ズ
ル

ラクっちゃ区民公開講座
「食事 de 介護予防！
おいしく食べて元気に過ごそう」

ラクっちゃ3周年感謝祭

　1月30日（火）、管理栄養士でアロマセラピストの土屋早苗さんを講師に
招き、「低栄養予防」と「アロマテラピー」についてお話しいただきました。
噛むことの大切さや食事バランスの取り方、そしてレシピも紹介。また、認
知症予防に関する研究についてのお話もありました。

　2017年12月23日（土・祝）、ラクっちゃ設立3周年を記
念して感謝祭を開催しました。特別講演として、 島崎勝信
氏による「万華鏡の不思議」、岩間徹氏による「正しい歩
行を手に入れよう」の2講演が行われたほか、歩き方の状
態を測る歩行測定会、毎年恒
例となった感謝パーティー
を実施。今回は過去最
多の参加人数となり大
盛況でした。

イベントレポート
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汗
が
体
の
外
に
出
て
蒸
発
す
る
と
、
体

温
が
下
が
り
、
過
度
な
体
温
上
昇
が
抑
え

ら
れ
ま
す
。
つ
ま
り
、
汗
は
体
温
を
一
定

に
保
っ
て
、
暑
さ
か
ら
命
を
守
る
大
切
な

役
割
を
担
っ
て
い
る
の
で
す
。

と
こ
ろ
が
、
最
近
は
運
動
不
足
や
エ
ア

コ
ン
の
多
用
に
よ
り
、
汗
を
か
き
に
く
く

な
っ
て
い
る
人
が
増
え
て
い
ま
す
。
汗
が

か
け
な
い
と
、
体
温
が
う
ま
く
調
節
で
き

な
く
な
り
、
熱
中
症
を
引
き
起
こ
す
危
険

性
が
高
ま
り
ま
す
。

ま
た
汗
を
分
泌
す
る
汗
腺
に
は
、
血
液

中
に
含
ま
れ
る
ミ
ネ
ラ
ル
分
を
ろ
過
す
る

働
き
も
あ
り
ま
す
。
汗
が
う
ま
く
か
け
な

い
人
は
こ
の
機
能
が
衰
え
、
体
に
必
要
な

ミ
ネ
ラ
ル
分
が
失
わ
れ
や
す
く
な
る
と
も

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

適
度
な
汗
を
か
く
こ
と
は
体
に
と
っ
て

必
要
な
こ
と
な
の
で
す
。

汗
は
血
液
中
の
水
分
が
汗
腺
を
通
っ
て

排
出
さ
れ
た
も
の
で
す
。
そ
の
た
め
、
長

時
間
の
運
動
な
ど
で
大
量
の
汗
を
か
く
と
、

体
内
の
水
分
が
減
少
し
、
血
液
が
ド
ロ
ド

ロ
に
な
っ
て
血
栓
が
で
き
や
す
く
な
り
ま

す
。
こ
れ
を
防
ぐ
に
は
、
水
分
を
こ
ま
め

に
補
給
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

体
温
調
節
を

し
て
く
れ
る

大
切
な
汗

□ 適度な運動を心がけている
□ エアコンに頼りすぎない生活をしている
□ 適度な水分補給を心がけている
□ 毎日、湯船に浸かっている
□ 体を温める食材を摂っている
□ 規則正しい生活を心がけている

いい汗かいてる度
チェックリスト

あてはまる数が
多いほど、
いい汗かいてる度が
高めです

1日に体から出る水

約2500cc

　尿・便…約1600cc
　呼吸や汗…約900cc

　食事…約1000cc
　体内で作られる水
　　…約300cc
　飲み水…約1200cc

1日の水分摂取量

約2500cc

人間の体の
約60％は
水！

汗
を
か
き
に
く
く
な
っ
て

い
る
人
が
増
え
て
い
る

こ
ま
め
な
水
分
補
給
を

発
汗
機
能
は
、
体
を
動
か
し
た
り
、
暑

い
環
境
に
身
を
お
く
な
ど
の
刺
激
を
受
け

た
り
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
高
め
ら
れ
、
成

長
期
に
も
っ
と
も
発
達
し
ま
す
。

成
長
期
に
エ
ア
コ
ン
に
頼
ら
な
い
生
活

を
送
っ
て
き
た
人
は
高
い
発
汗
機
能
を

持
っ
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
が
、
そ
の

後
の
生
活
に
よ
っ
て
機
能
が
衰
え
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
加
齢
に
よ
っ
て
も

発
汗
機
能
は
徐
々
に
衰
え
ま
す
。

発
汗
機
能
を
維
持
す
る
た
め
に
お
す
す

め
な
の
は
、
適
度
な
運
動
で
汗
を
か
く
こ

と
で
す
。
そ
の
他
に
も
運
動
に
は
、
全
身

の
血
行
や
代
謝
を
促
す
効
果
も
あ
り
ま
す
。

適
度
な
運
動
で
発
汗
機
能
を
維
持
し
て
、

健
康
な
体
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。

運
動
以
外
に
も
、
発
汗
機
能
を
維
持
す

る
方
法
が
あ
り
ま
す
。
最
も
簡
単
な
方
法

は
入
浴
。
毎
日
湯
船
に
つ
か
っ
て
、
適
度

に
汗
を
か
き
ま
し
ょ
う
。

他
に
も
、
し
ょ
う
が
、
に
ん
に
く
な
ど
、

体
を
温
め
る
働
き
の
あ
る
食
材
を
食
べ
る

こ
と
も
、
発
汗
を
促
す
の
で
お
す
す
め
で

す
。

発
汗
機
能
は

こ
う
し
て

維
持
し
よ
う
！

　尿もれを心配したり、頻繁にトイレに行
くことを避けたいと考えたりして、あまり
水分を摂らない人がいます。しかし、こう
した生活を送っていると、体内の水分が
慢性的に不足して、ちょっとしたことで脱
水症状を起こすことがあります。
　また加齢により、喉の渇きを感じる機能
が低下することもあるので、食事以外に、
1日に1リットルから1.5リットルの水分を
日常的に摂ることを意識しましょう。

水分を摂らない
ことによる「脱水」

運
動
で
発
汗
機
能
を

維
持
す
る

入
浴
も
効
果
的

注意！
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取材協力：ブルームヒアリング株式会社
参考資料：「聞こえを応援！　はじめての補聴器ガイド　みみから。」ワイデックス株式会社

※ 厚生労働省の認知症施策推進総合
戦略（新オレンジプラン）では難聴
は危険因子とされています。

※ 一般的に縦軸30dBぐらいの聴力レベル
（黄色の範囲）からが、補聴器の使用を
検討する目安といわれています。

●
加
齢
で
聴
力
は
衰
え
や
す
く
な
る

聴
力
が
低
下
し
て
い
る
人
は
、
全
国
に

約
2
0
0
0
万
人
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
一
般
的
に
は
30
歳
代
く
ら
い
か
ら
加

齢
と
と
も
に
低
下
す
る
の
で
す
が
、
本
人

は
な
か
な
か
気
づ
か
ず
、
70
歳
代
ぐ
ら
い

で
よ
う
や
く
衰
え
を
感
じ
る
人
が
多
い
よ

う
で
す
。
し
か
し
、
気
づ
い
て
も
生
活
に

大
き
な
支
障
が
な
い
の
で
放
置
さ
れ
る
こ

と
が
多
い
の
も
事
実
。
聞
こ
え
に
く
く

な
っ
て
か
ら
、
補
聴
器
を
つ
け
る
ま
で
6

年
以
上
か
か
る
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん

（
左
ペ
ー
ジ
の
図
）。

●
認
知
症
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ
と
も

聞
こ
え
に
く
い
状
態
を
長
い
間
放
置
し

て
お
く
と
、
言
葉
を
理
解
す
る
能
力
が
低

下
し
、
相
手
の
話
を
誤
解
す
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
認
知
症
に
な
る
リ
ス
ク

も
高
ま
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
（
※
）。

聞き間違いやすい言葉の例●年齢と聴力の関係（イメージ）
さとう（佐藤）さん ➡ かとう（加藤）さん
ひろい（広い） ➡ しろい（白い）
わらう（笑う） ➡ あらう（洗う）
いし（石） ➡ にし（西）
さかな（魚） ➡ たかな（高菜）
すし（寿司） ➡ うし（牛）

0
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に
く
い
⬇

周波数(Hz)

デシベル(dB)

※.補聴器は個々の難聴や聞こえの程度に合わせてフィッティング（調整）することが必要で、適切なフィッティングによって
その効果が発揮されます。しかし、装用者の聞こえの状態によっては、その効果が異なる場合があります。
...（フィッティングには、ある程度の期間が必要となります。）

参考：基数　221人　
Anovum.2015.-.JapanTrak.2015

●
聞
こ
え
に
く
い
と
感
じ
た
ら

自
分
だ
け
で
な
く
家
族
が
聞
こ
え
に
く

く
な
っ
た
と
感
じ
た
ら
、
下
段
の
「
聞
こ

え
の
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
」
で
確
認
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。
気
に
な
る
結
果
が
出
た
場

合
に
は
、
ま
ず
耳
鼻
科
を
受
診
し
ま
し
ょ

う
。加

齢
以
外
の
原
因
で
聞
こ
え
な
く
な
っ

て
い
る
場
合
、
た
と
え
ば
中
耳
炎
な
ど
が

理
由
で
あ
れ
ば
、
治
療
す
る
こ
と
で
聞
こ

え
る
よ
う
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

加
齢
が
原
因
と
診
断
さ
れ
た
場
合
は
、

医
師
と
相
談
し
な
が
ら
補
聴
器
を
使
用
し

て
み
る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。
日
常
生
活

が
よ
り
快
適
に
過
ご
せ
る
よ
う
に
な
る
こ

と
も
多
い
よ
う
で
す
。

補聴器を使用するメリット

聞こえの
チェック
リスト

□ 会話をしている時に聞き返すことがよくある。
□ 後ろから呼び掛けられると気付かないことがある。
□ 聞き間違いが多い。
□ 見えない所からの車の接近にまったく気がつかないことがある。
□ 話し声が大きいと言われる。
□ 集会や会議など数人の会話がうまく聞き取れない。
□ 電子レンジの「チン」という音やドアのチャイムの音が聞こえにくい。
□ 相手の言ったことを推測で判断することがある。
□ 騒音の多い職場や大きくうるさい音のする場所で過ごすことが多い。
□ 家族にテレビやラジオの音量が大きいと言われることがよくある。

あては
まった
数

0〜2個 	 現状は問題ないと思われますが、「聞こえ」は急に衰えることもあります。	
	 今後も定期的に耳鼻科の専門医で耳の検査を受けるようにしましょう。

3〜4個 	 一度、耳鼻科の専門医に相談してみましょう。

5個以上 	 できるだけ早く耳鼻科の専門医で診察を受けましょう。

●会話がスムーズになる
●テレビの内容が	
　分かりやすくなる
●危険を察知しやすくなる

　補聴器は、小さな音を増幅し、言葉を聞
き取りやすくする可能性があります。価格に
よって、音の調整や雑音の抑制などの性能
が異なるので、使用を検討するときは耳鼻
科や認定補聴器専門店に相談しましょう。

聴こえにくさに気づいてから
補聴器を購入するまでに
何年かかりましたか？

〈	1年	〉
14%
〈	2年	〉
14%

〈	3年	〉
21%

〈4〜6年	〉
27%

〈	6年以上	〉
24%

あ
な
た
は
、し
っ
か
り

聞
こ
え
て
い
ま
す
か
？

聴
力
と
老
化

補聴器購入までに
かかった期間は
平均4～6年

カラダいつまでもハツラツ！
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最もあてはまるところに○をつけてください。

寿
命
が
延
び
高
齢
者
が
増
え
る
と
と
も

に
、
認
知
症
の
人
の
数
も
年
々
増
加
し
て

い
て
、
現
在
65
歳
以
上
の
4
人
に
1
人
は

認
知
症
ま
た
は
認
知
症
予
備
軍
と
も
い
わ

れ
て
い
ま
す
。「
認
知
症
」
は
誰
も
が
な

り
う
る
病
気
で
す
が
、
必
要
以
上
に
怖
が

ら
ず
、
正
し
く
理
解
す
る
こ
と
で
予
防
に

も
役
立
ち
ま
す
。

認
知
症
に
は
、
よ
く
知
ら
れ
て
い
る

「
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
」
の
他
、

脳
血
管
疾
患
が
原
因
で
起
こ
る
も
の
な
ど

多
く
の
種
類
が
あ
り
ま
す
。
早
期
に
診
断

で
き
れ
ば
薬
な
ど
で
治
療
す
る
こ
と
や
進

行
を
遅
ら
せ
る
こ
と
も
可
能
と
い
わ
れ
て

い
る
の
で
、「
ひ
ょ
っ
と
し
て
？
」
と
気

に
な
り
始
め
た
ら
、
ま
ず
は
チ
ェ
ッ
ク
表

な
ど
で
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

た
だ
、
も
の
忘
れ
が
増
え
た
り
、
覚
え

に
く
く
な
っ
た
り
と
い
う
の
は
、
老
化
と

と
も
に
誰
に
で
も
現
れ
る
も
の
。
日
常
生

活
に
支
障
を
き
た
し
て
い
る
場
合
は
認
知

症
の
可
能
性
が
高
い
の
で
、
専
門
の
医
療

機
関
に
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

チェックしたら、1から10の合計を計算 点

財布や鍵など、物を置いた場所が
わからなくなることがありますか

まったくない ときどきある 頻繁にある いつもそうだ

5分前に聞いた話を
思い出せないことがありますか

まったくない ときどきある 頻繁にある いつもそうだ

周りの人から「いつも同じことを聞く」
などもの忘れがあると言われますか

まったくない ときどきある 頻繁にある いつもそうだ

今日が何月何日かわからないときが
ありますか

まったくない ときどきある 頻繁にある いつもそうだ

言おうとしている言葉が、
すぐに出てこないことがありますか

まったくない ときどきある 頻繁にある いつもそうだ

貯金の出し入れや、家賃や公共料金
の支払いは一人でできますか

問題なくできる だいたいできる あまりできない できない

一人で買い物に行けますか
問題なくできる だいたいできる あまりできない できない

バスや電車、自家用車などを使って
一人で外出できますか

問題なくできる だいたいできる あまりできない できない

自分で掃除機やほうきを使って
掃除ができますか

問題なくできる だいたいできる あまりできない できない

電話番号を調べて、
電話をかけることができますか

問題なくできる だいたいできる あまりできない できない

20点以上の場合は、認知機能や社会生活に支障がでている可能性があります。

. 出典：東京都発行パンフレット「知って安心認知症」

※このチェックリストの結果はあくまでもおおよその目安で医学的診断に代わるものではありません。
　認知症の診断には医療機関での受診が必要です。
※身体機能が低下している場合は点数が高くなる可能性があります。

第
1
回

認
知
症
と
老
化
の
違
い

改
め
て
知
っ
て
お
き
た
い
　
認
知
症
予
防

正常な
老化現象

●体験の一部を忘れる
● もの忘れの頻度は増えても

進行しない
●もの忘れを自覚している
● 自分のいる場所がわからな

くなるようなことはない
●日常の生活には支障がない

認知症
●いつどこで何をしたかの出来事を忘れる
● 物事の段取りを立てることが難しくなる
（家計、買い物など）

●もの忘れを自覚できない
●自分がいる場所がわからなくなる
● 日常の生活に支障（着替え、食事、入

浴など）が生じ、介護が必要になる

認知症と老化、ここが違います！

自分でできる認知症の気づきチェックリスト
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1点

1点

1点

1点

1点
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1点
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3点
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3点

3点

3点

3点

3点

3点

4点

4点

4点

4点

4点

4点

4点

4点

4点

4点

チェック

1
チェック

2
チェック

3
チェック

4
チェック

5
チェック

6
チェック

7
チェック

8
チェック

9
チェック

10

アタマいつまでもハッキリ！
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自主活動グループやボランティア団体の紹介、イベント案内など
ラクっちゃからみなさまへのお知らせのコーナーです。

介護予防リーダー養成講座の修了生が活動してい
る自主活動グループなどを毎号ご紹介しています。

活動場所：区民恊働スペース（みなとパーク芝浦1F）
活動日：第2木曜（14:00〜15:30）
会費：200円／回（初回時は300円）

高齢の人たちが気楽におしゃべりをしたり、情報交換
できる場を提供し、仲間造りのお手伝いをしています。
家に閉じこもってしまうのではなく、外に出てサロン
に参加しておしゃべりをすることが、健康寿命をのば
すことや認知症の予防にもつながります。ここをきっ
かけに趣味のサークルや他のサロンもできています。
いつでも気軽に参加してください。

なぎさサロン

今号からの新コーナーです。
脳の活性化に役立つパズルに挑戦して
みましょう。
認知症予防にもつながるかも。

※回答はP.11欄外にあります . パズル制作／北村良子

日時：４月24日（火）　14:00〜16:00
場所：ラクっちゃ　研修室

日時：5月３日（木・祝）〜５月５日（土・祝）

童謡や唱歌、昭和歌謡など、さまざまな音楽の演
奏を聞いたり、一緒に歌ったり、曲に合わせて体を
動かしたりして楽しく介護予防しましょう。

毎年好評をいただいているラクっちゃゴールデンウィークイベント。風呂敷の包み方
講座や、ラテンエクササイズのスペシャルレッスン、ハーバリウムづくりなど、どな
たでも参加いただけるさまざまな楽しいイベントを開催します。ぜひご家族やご友
人をお誘い合せの上、お越しください。

※ どなたでも参加いただける無料イベントです。定員は100人（会場先着順）。演奏グループは健康音楽
なずなムージカ、ミセスレインボー、キルティングパーティ、チームAKYを予定しています。

※一部、参加制限のあるものや事前申込が必要なイベントもあります。

 ※イベントの詳細についてはラクっちゃで配布するチラシおよび4月11日「広報みなと」をご覧ください。

ラクっちゃ みんなと歌おう 春の音楽会
～大きな声で歌って ラララ♪介護予防～

ラクっちゃ de 介護予防
ゴールデンウィークイベント

イベントのお知らせ

イベントのお知らせ

楽しくチャレンジ！　ラクっちゃパズル の答え［ 鮮魚 ］ 

多世代
交流
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