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あいクリニック
〒206-0012 多摩市貝取1431-3
☎ 042-375-9581

ケアプランセンターあいクリニック
〒206-0012 多摩市貝取1431-3
☎ 042-375-9598

あい訪問看護ステーション
〒206-0012 多摩市貝取1431-3
☎ 042-371-6888

あいフィットネスサロンさくら
〒206-0011 多摩市関戸1-2-11 スマイラス聖蹟桜ヶ丘1F
☎ 042-311-5445

あい訪問看護ステーションせいせき
（サテライト）
〒206-0011 多摩市関戸1-2-11 スマイラス聖蹟桜ヶ丘1F
☎ 042-371-6888

あい小規模多機能施設おきな
（サテライト）
〒206-0011 多摩市関戸1-2-11 スマイラス聖蹟桜ヶ丘1F
☎ 042-311-5447

桜ヶ丘いきいき元気センター
〒206-0013 多摩市桜ヶ丘2-1-1

（多摩市委託事業）
☎ 042-311-7300

あい小規模多機能施設かりん
〒206-0022 多摩市聖ヶ丘2-20-6 ゆいま～る聖ヶ丘 B棟1F
☎ 042-357-4101

あいグループホームどんぐり
〒206-0022 多摩市聖ヶ丘2-21-2 ゆいま～る聖ヶ丘 C棟1F
☎ 042-357-3801

あい介護老人保健施設
〒206-0036 多摩市中沢1-17-38
☎ 042-374-7111

あいクリニック中沢
〒206-0036 多摩市中沢2-5-3 ゆいま～る中沢 A棟1F
☎ 042-311-2820

あい訪問看護ステーション中沢
（サテライト）
〒206-0036 多摩市中沢2-5-3 ゆいま～る中沢 A棟1F
☎ 042-371-6888

あい小規模多機能施設ほたる
〒206-0036 多摩市中沢2-5-3 ゆいま～る中沢 B棟3F
☎ 042-357-1870

あいグループホーム天の川
〒206-0036 多摩市中沢2-5-3 ゆいま～る中沢 B棟2F
☎ 042-311-0176

多摩市中部地域包括支援センター
〒206-0025 多摩市永山4-2-5-105
☎ 042-375-0017

多摩市中部高齢者見守り相談窓口
〒206-0025 多摩市永山4-2-5-105
☎ 042-357-8877

あいクリニック平尾
〒206-0823 稲城市平尾3-7-4 コーシャハイム平尾1F
☎ 042-350-5062

ケアプランセンターあいクリニック平尾
〒206-0823 稲城市平尾3-7-4 コーシャハイム平尾1F
☎ 042-318-1826

あい訪問看護ステーション平尾
〒206-0823 稲城市平尾3-7-4 コーシャハイム平尾1F
☎ 042-350-8615

天本病院
〒206-0036
多摩市中沢2-5-1
☎ 042-310-0333

あい小規模多機能施設こもれび
〒206-0025 多摩市永山3-12-1 多摩市西永山福祉施設
☎ 042-400-1071

（多摩市委託事業）

（多摩市委託事業）
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いつまでも安心して暮らすために　「
認
知
症
へ
の
備
え
は
大
切
で
す
。し
か

し
高
齢
化
に
伴
い
、多
く
の
人
が
な
る
と
き

は
な
る
。そ
れ
は
予
防
に
失
敗
し
た
と
い
う

こ
と
？
そ
う
思
い
た
く
は
な
い
で
す
よ
ね
。

認
知
症
に
な
っ
て
も
、認
知
症
だ
か
ら
こ
そ

よ
く
生
き
る
、生
き
ら
れ
る
社
会
を
目
指
し

た
い
。ご
本
人
の
想
い
や
体
験
を
中
心
に
、専
門
職
や
N
P
O
、企
業
、自
治
体
な
ど
と
も

協
力
し
て
認
知
症
フ
レ
ン
ド
リ
ー
な
社
会
に
向
け
た
活
動
を
し
て
い
ま
す
。

　
こ
こ
10
年
程
で
、認
知
症
に
つ
い
て
の
ご
本
人
に
よ
る
発
信
、そ
れ
を
エ
ン
ジ
ン
に
社

会
が
変
わ
っ
て
い
く
様
を
ず
い
ぶ
ん
見
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。「
認
知
症
に
な
っ
て
も
、

介
護
が
必
要
に
な
っ
て
も
、社
会
の
役
に
立
ち
た
い
。仕
事
を
し
た
い
」と
い
う
想
い
を
叶

え
る
場
も
徐
々
に
広
が
っ
て
い
ま
す
。し
か
し
一
方
で
、本
当
に
一
人
ひ
と
り
の
認
知
症

の
あ
る
方
や
家
族
の
体
験
は
変
わ
っ
て
き
た
の
だ
ろ
う
か
？
と
も
感
じ
て
い
ま
す
。危
機

感
を
煽
る
報
道
も
続
き
、認
知
症
で
あ
る
こ
と
を
周
囲
に
言
え
ず
孤
立
す
る
、ケ
ア
す
る

側
の
考
え
や
都
合
で
、ご
本
人
の
可
能
性
を
奪
っ
て
し
ま
う
、と
い
う
話
も
聞
き
ま
す
。

自
戒
も
込
め
て
、も
っ
と
ご
本
人
の
語
り
に
耳
を
傾
け
、本
人
の
や
り
た
い
こ
と
の
実
現
、

社
会
が
追
い
つ
い
て
い
な
い
か
ら
こ
そ
の
困
り
ご
と
の
解
決
に
み
ん
な
で
取
り
組
み
た

い
と
活
動
し
て
い
ま
す
。健
康
と
は
、か
つ
て
は
病
気
や
障
が
い
が
な
い
状
態
と
い
わ
れ

て
い
ま
し
た
。し
か
し
生
き
て
い
る
と
、さ
ま
ざ
ま
な
社
会
的
・
身
体
的
・
感
情
的
な
問
題

に
直
面
し
ま
す
。オ
ラ
ン
ダ
で
は
、そ
れ
と
つ
き
あ
い
、自
分
を
じ
ぶ
ん
で
指
揮
し
続
け
ら

れ
る
力
こ
そ
が
、新
し
い
健
康
の
概
念
、『
ポ
ジ
テ
ィ
ヴ
ヘ
ル
ス
』で
あ
る
と
も
提
唱
さ
れ

て
い
ま
す
。認
知
症
の
あ
る
方
は
す
で
に
そ
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
を
し
、体
験
と
知
恵
を
持
っ

た
方
々
で
す
。健
康
か
ど
う
か
は
、状
態
で
は
な
く
私
た
ち
一
人
ひ
と
り
の
考
え
方
。先
に

弱
さ
や
生
き
づ
ら
さ
に
出
会
っ
た
隣
の
人
か
ら
学
ば
せ
て
い
た
だ
く
と
い
う
姿
勢
が

あ
れ
ば
、認
知
症
も
こ
わ
く
な
い
と
思
え
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
」

堀田氏が代表を務める「未来共創ハブ」
のWEBサイトには豊富な事例やアイデア
が紹介されています。ぜひ検索ください。

「
認
知
症
と
と
も
に
よ
り
よ
く
生
き
る

　
　
　
　
　
　
　
　
　〜
い
ま
と
未
来
に
向
け
て
〜
」

超高齢社会の進行に伴い、日本で認知症を患う人は2025年には700万人を超えると推計されて
います。これは65歳以上の5人に1人の割合です。だれもが認知症と隣り合わせの時代にあって
私たちができることは何か。予防と共生の観点からゲストをお迎えし、考えました。

　「
認
知
症
を
で
き
る
だ
け
予
防
す
る
に
は

ど
う
し
た
ら
よ
い
か
。今
日
は
こ
れ
ま
で
の

研
究
か
ら
明
ら
か
に
さ
れ
て
い
る
こ
と
を
中

心
に
み
な
さ
ん
の
ヒ
ン
ト
に
な
る
こ
と
を
お

伝
え
し
ま
す
。ま
ず
生
活
習
慣
病
が
認
知
症

に
影
響
が
あ
る
こ
と
は
知
ら
れ
て
い
ま
す

が
、実
は
年
齢
に
よ
っ
て
そ
の
影
響
力
に
違

い
が
あ
り
ま
す
。高
血
圧
や
脂
質
異
常
症
は

中
年
期
に
比
べ
て
、高
齢
に
な
る
と
そ
の
影
響
は
小
さ
く
な
り
ま
す
。ま
た
中
年
期
の
肥
満

は
問
題
で
す
が
、高
齢
に
な
る
と
痩
せ
て
い
る
人
の
方
が
認
知
症
に
な
り
や
す
い
の
で
す
。

一
方
、糖
尿
病
は
高
齢
者
で
も
脳
血
管
性
や
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
の
リ
ス
ク
を
高

め
ま
す
。予
防
で
大
事
な
の
は
食
事
と
運
動
で
す
が
、こ
れ
を
食
べ
た
ら
よ
い
と
い
う
よ
う

な
情
報
は
星
の
数
ほ
ど
あ
り
ま
す
が
、要
は
ひ
と
つ
の
食
品
に
こ
だ
わ
ら
ず
バ
ラ
ン
ス
の

良
い
食
事
を
摂
る
こ
と
で
す
。W
H
O
に
も
記
載
が
あ
る
の
は
地
中
海
食
で
、こ
れ
は
オ

リ
ー
ブ
オ
イ
ル
や
野
菜
、ナ
ッ
ツ
、食
物
繊
維
が
多
い
全
粒
穀
物
、ワ
イ
ン
な
ど
を
多
く
取

り
、肉
よ
り
魚
介
を
中
心
と
し
た
食
事
の
こ
と
。和
食
も
塩
分
に
注
意
す
れ
ば
魚
や
大
豆
製

品
が
多
い
の
で
よ
い
と
い
え
ま
す
。運
動
に
関
し
て
は
高
齢
者
の
方
に
は
筋
ト
レ
と

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
運
動
が
い
い
で
す
ね
。歩
行
以
上
の
強
度
で
週
3
回
以
上

の
運
動
習
慣
は
、認
知
症
発
症
の
リ
ス
ク
を
半
分
に
減
ら
す
と
い
う
結
果
も
あ
り
ま
す
が
、

軽
い
負
荷
か
ら
開
始
し
、主
治
医
と
よ
く
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。一
方
、タ
バ
コ
や
過
度
の
飲

酒
は
認
知
症
リ
ス
ク
を
増
や
し
ま
す
。禁
煙
や
ほ
ど
ほ
ど
の
酒
量
が
大
切
で
す
。他
に
も
知

的
活
動
や
社
会
参
加
が
認
知
症
予
防
に
よ
い
と
い
う
研
究
が
あ
り
ま
す
。た
だ
し
、十
分
に

信
頼
に
値
す
る
介
入
研
究
が
行
え
て
い
る
の
は
、今
の
と
こ
ろ
食
事
と
運
動
が
中
心
で
す
。

バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
て
運
動
す
る
と
い
う
当
た
り
前
の
生
活
が
一
番
の
予
防
な
の
で
す
」 WHOの最新ガイドラインをはじめ、国内外の

さまざまなデータに基づき認知症予防について
分かりやすく解説された田村氏。

2019年10月5日、多摩市アウラホールにて開催。150名以上の方にお越しいただきました。

「
生
活
習
慣
病
と
認
知
症

　
　
　 〜
日
常
生
活
の
中
で
の
認
知
症
予
防
の
ヒ
ン
ト
〜
」

　
第
二
部
で
は
、私

た
ち
の
暮
ら
す
多
摩

市
に
お
け
る
認
知
症

支
援
の
具
体
的
活
動

を
紹
介
し
ま
し
た
。

当
財
団
理
事
長
相
談

役
で
、現
役
の
認
知

症
サ
ポ
ー
ト
医
で
も

あ
る
天
本
宏
、天
本

病
院
地
域
認
知
症
支

援
セ
ン
タ
ー
の
精
神

保
健
福
祉
士
、鶴
岡

麻
生
子
、当
財
団
が
事
業
委
託
さ
れ
て
い
る
多
摩

市
中
部
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
の
介
護
支
援
専

門
員
、木
下
公
大
が
登
壇
し
ま
し
た
。

　
終
了
後
の
ア
ン
ケ
ー
ト
で
は
、「
予
防
の
大
切
さ
を

再
確
認
で
き
た
」「
事
例
を
通
し
、認
知
症
に
な
っ
て
も

生
き
生
き
生
活
さ
れ
て
い
る
方
々
に
つ
い
て
知
る
こ

と
が
で
き
た
」「（
多
摩
市
の
）地
域
の
取
り
組
み
を
初

め
て
知
っ
た
」「
相
談
窓
口
が
あ
る
こ
と
を
大
変
心
強

く
感
じ
た
。将
来
お
世
話
に
な
る
こ
と
が
あ
る
と
思

う
」な
ど
の
感
想
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。今
回
の
講
座

を
通
じ
、み
な
さ
ん
が
認
知
症
を
身
近
に
感
じ
、正
し

い
知
識
と
共
感
の
眼
差
し
を
持
つ
ひ
と
つ
の
契
機
と

な
れ
ば
幸
い
で
す
。ご
参
加
い
た
だ
い
た
み
な
さ
ん
、

ど
う
も
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

「
私
た
ち
の
暮
ら
し
の
中
で

〜
認
知
症
支
援
と
相
談
窓
口
〜
」

特集

田
村 

嘉
章（
た
む
ら
・
よ
し
あ
き
）氏

東
京
都
健
康
長
寿
医
療
セ
ン
タ
ー

糖
尿
病
・
代
謝
・
内
分
泌
内
科
専
門
部
長

医
学
博
士

堀
田 

聰
子（
ほ
っ
た
・
さ
と
こ
）氏

慶
應
義
塾
大
学
大
学
院
　
健
康
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

研
究
科
教
授
／
認
知
症
未
来
共
創
ハ
ブ
代
表

博
士（
国
際
公
共
政
策
）

【報告】河北医療財団多摩事業部 第20回市民公開講座

～認知症はこわくない～

副理事長
明石 のぞみ

理事長
河北 博文

多摩市長
阿部 裕行 氏
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　医
療
福
祉
を
主
な
テ
ー
マ
に
、ノ
ン

フ
ィ
ク
シ
ョ
ン
作
家
と
し
て
長
年
執

筆
さ
れ
て
き
た
向
井
様
。き
っ
か
け
は

ご
両
親
の
介
護
で
し
た
。

　「30
代
か
ら
20
年
以
上
、老
親
の
介

護
を
し
て
い
ま
し
た
。当
時
は
ま
だ

介
護
保
険
制
度
も
な
い
時
代
。老
人

病
院
で
高
齢
者
が
モ
ノ
の
よ
う
に
扱

わ
れ
て
い
る
の
を
見
て
、こ
の
問
題

を
な
ん
と
か
世
間
に
知
ら
せ
な
け
れ

ば
と
思
っ
て
書
き
始
め
た
ん
で
す
。

色
々
と
調
べ
る
中
で
天
本
先
生
の

『
老
人
の
専
門
医
療
を
考
え
る
会
』の

活
動
な
ど
も
知
っ
て
。今
こ
う
し
て

天
本
病
院
に
お
世
話
に
な
っ
て
い
る

の
も
不
思
議
な
ご
縁
を
感
じ
ま
す
」

　以
前
よ
り
自
己
免
疫
疾
患
を
患

い
、昨
年
体
調
を
く
ず
さ
れ
た
向
井

様
は
、現
在
週
２
回
ほ
ど
天
本
病
院

の
介
護
予
防
デ
イ
ケ
ア
で
体
力
づ
く

り
に
励
ま
れ
て
い
ま
す
。

　「リ
ウ
マ
チ
性
多
発
筋
痛
症
で
起

き
る
の
も
辛
い
痛
み
が
続
き
、す
っ

か
り
全
身
が
弱
っ
て
し
ま
っ
て
。理

学
療
法
士
の
方
と
相
談
し
な
が
ら

徐
々
に
元
気
を
取
り
戻
し
ま
し
た
。

休
ん
で
い
た
趣
味
の
コ
ー
ラ
ス
も
、

先
月
か
ら
ま
た
練
習
に
参
加
で
き
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。治
る
病
気
で

は
な
い
の
で
痛
み
を
抱
え
な
が
ら
で

す
が
、合
唱
団
の
方
た
ち
が
と
て
も

励
ま
し
て
く
だ
さ
っ
て
。『
頑
張
ろ
う

よ
出
よ
う
よ
、椅
子
を
用
意
す
る
か

ら
』と
演
奏
会
に
も
誘
っ
て
く
だ
さ

る
ん
で
す
。練
習
の
時
は
転
ん
だ
ら

困
る
か
ら
と
手
を
ひ
い
て
サ
ポ
ー
ト

し
て
く
れ
る
仲
間
が
い
て
続
け
ら
れ

る
。20
代
の
お
若
い
方
も
い
る
な
か

で
私
は
最
年
長
。迷
惑
か
し
ら
と

思
っ
た
こ
と
も
あ
っ
た
け
れ
ど
、高

齢
化
が
進
ん
だ
こ
ん
な
時
代
で
し
ょ

う
。こ
う
や
っ
て
サ
ポ
ー
ト
い
た
だ

き
な
が
ら
も
歌
え
る
の
は
い
い
こ
と

か
な
と
ハ
ー
モ
ニ
ー
に
浸
れ
る
時
間

を
生
き
が
い
に
し
て
い
ま
す
。

　父
は
闘
病
の
末
呼
吸
器
を
つ
け
て
、

最
期
に
そ
れ
を
止
め
る
と
い
う
意
思

決
定
を
し
た
の
は
私
で
し
た
。母
は
長

年
寝
た
き
り
で
看
取
っ
て
。つ
ら
い
思

い
も
い
っ
ぱ
い
し
ま
し
た
が
、介
護
を

通
じ
て
多
く
の
学
び
を
得
ま
し
た
。

あ
の
頃
の
孤
立
無
援
の
時
代
を
思
う
と
、

今
は
医
学
も
進
み
介
護
も
整
い
本
当
に

あ
り
が
た
い
。自
分
が
80
に
な
っ
て
、

こ
う
し
て
自
然
体
で
で
き
る
こ
と
を

し
、楽
し
ま
せ
て
い
た
だ
い
て
い
る
。

そ
れ
を
支
え
て
い
た
だ
け
る
時
代
に

感
謝
し
て
い
ま
す
」

支
え
ら
れ
な
が
ら
、自
然
体
で
生
き
ら
れ
る
時
代
に
感
謝

向井 承子（むかい・よしこ） さん　（80歳）
多摩市在住。
2018年より天本病院の介護予防通所リハ
ビリテーション（デイケア）をご利用中。

担当の理学療法士とトレーニング

あい介護老人保健施設 施設長 
佐藤 清貴（さとう・きよたか）
医学博士
・日本内科学会認定内科医
・日本循環器学会認定循環器専門医
・日本医師会認定産業医
・日本総合健診医学会 日本人間ドック

学会認定　人間ドック専門医
・日本人間ドック学会認定　人間ドック

健診情報管理指導士

天本病院 薬剤師
石井 知子（いしい・ともこ）

　
２
０
１
９
年
、5
年
ぶ
り
に
改
訂
さ
れ
た「
高
血
圧
治
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン

２
０
１
９
が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。内
容
が
よ
り
厳
し
く
な
り
ま
し
た
。

　
高
血
圧
は
40
代
を
境
に
増
加
し
ま
す
。40
歳
代
以
上
の
2
人
に
1
人
が
高
血

圧
で
あ
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、そ
の
中
の
ほ
ぼ
半
数
が
自
分
は
高
血
圧
で
は
な

い
と
考
え
て
い
る
よ
う
で
す
。

　
40
歳
代
の
高
血
圧
男
性
は
、血
圧
が
正
常
な
人
た
ち
に
比
べ
、死
亡
リ
ス
ク
が

3.4
倍
高
く
な
り
ま
す
。日
本
高
血
圧
学
会
は
、働
き
盛
り
の
こ
の
世
代
に「
上
が
120
、

下
が
80m

m
Hg

未
満
」と
い
う
血
圧
目
標
値
を
知
っ
て
も
ら
い
、そ
の
値
を
目
指

し
て
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
ほ
し
い
と
い
う
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
展
開
し
て
い
ま
す
。

自
分
の
現
状
と
健
康
リ
ス
ク
を
し
っ
か
り
認
識
し
、目
標
を
定
め
て
運
動
や
食
生
活

の
改
善
、節
酒
や
禁
煙
な
ど
に
取
り
組
む
こ
と
を
啓
発
し
て
い
ま
す
。

　
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
が
厳
格
に
な
り
、患
者
数
や
服
薬
者
が
増
加
し
た
り
、内
服
薬

が
増
え
る
の
で
は
な
い
か
と
心
配
さ
れ
て
い
ま
す
が
決
し
て
そ
う
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。よ
り
厳
し
い
基
準
で
、よ
り
早
期
か
ら
、食
生
活
、生
活
習
慣
に
注
意
し
て
、

未
病
の
う
ち
に
高
血
圧
症
を
発
症
さ
せ
な
い
こ
と
が
目
的
で
す
。血
圧
を
測
定

し
、正
常
血
圧
で
な
か
っ
た
ら
、減
塩
、減
酒
、禁
煙
、早
寝
早
起
き
、運
動
に

努
め
よ
う
と
い
う
こ
と
で
す
。

　
血
圧
、体
重
、食
生
活
、生
活
習
慣
、そ
し
て
何
よ
り
も
充
実
し
た
生
活
を

心
が
け
て
、健
康
に
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

「
高
血
圧
治
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
の
改
訂
」

「
高
血
圧
の
お
薬
に
つ
い
て
」 ご夫婦でデイケアをご利用中 所属する「混声合唱団うたの森」。退職後

に入会する男性も多い

おくすり
コラム

教えて！ ドクター わたし
らしく

生きる
在宅ケアの現場を訪ねて

お薬の飲み忘れは
正直に言いましょう

高血圧治療ガイドライン2014

・至適血圧 ： 120/80mmHg未満
・正常血圧 ： 120～129/80～84mmHg
・正常高値血圧 ： 130～139/85～89mmHg

高血圧治療ガイドライン2019

・正常血圧 ： 120/80mmHg未満
・正常高値血圧 ： 120～129/80mmHg未満
・高値血圧 ： 130～139/80～89mmHg

　
血
圧
が
高
い
人
が
服
用
す
る
薬
、血
圧
を

下
げ
る
薬
の
こ
と
を
降
圧
薬
と
言
い
ま
す
。

降
圧
薬
に
は
い
く
つ
か
の
種
類
が
あ
り
ま
す
。

・
血
管
を
広
げ
て
血
圧
を
下
げ
る
薬
。

・
血
圧
を
上
げ
る
物
質
を
作
ら
な
い
よ
う
に

す
る
薬
。

・
尿
を
出
し
て
血
圧
を
下
げ
る
薬
。

な
ど
で
す
。

　
降
圧
薬
を
服
用
す
る
と
血
圧
が
下
が
り
ま
す
。

薬
の
効
果
で
下
が
っ
た
の
に
、治
っ
た
と
思
っ

て
服
用
を
や
め
て
し
ま
う
人
が
い
ま
す
が
、降

圧
薬
を
い
き
な
り
や
め
る
の
は
、血
圧
が
跳
ね

上
が
る
こ
と
が
あ
る
の
で
危
険
で
す
。降
圧
薬

は
服
用
し
始
め
る
と
、簡
単
に
中
止
で
き
な
い

薬
で
す
。薬
を
服
用
し
な
か
っ
た
こ
と
を
言
わ

ず
に
受
診
し
た
時
、血
圧
が
高
け
れ
ば
薬
の
効

果
が
な
か
っ
た
と
思
わ
れ
、薬
の
量
や
種
類
が

増
え
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。降
圧
薬
は
自
己
判

断
で
服
用
す
る
の
を
や
め
た
り
せ
ず
、気
長
に

お
付
き
合
い
く
だ
さ
い
。
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8/28
（水）

9月
吉日

9/21
（土）

9/22
（日）

10/19
（土）

10/20
（日）

Ｒ
Ｕ
Ｎ
伴（
ら
ん
と
も
）多
摩

　
認
知
症
へ
の
理
解
を
呼
び

か
け
全
国
を
リ
レ
ー
す
る
イ

ベ
ン
ト
に
あ
い
セ
ー
フ
テ
ィ

ネ
ッ
ト
が
後
援
。あ
い
ク
リ

ニ
ッ
ク
な
ど
も
中
継
点
と
な

り
、多
く
の
職
員
や
利
用
者

さ
ん
が
参
加
し
バ
ト
ン
を
つ

な
ぎ
ま
し
た
。

　
唐
木
田
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン

タ
ー
の
イ
ベ
ン
ト
に
今
年
も

あ
い
ク
リ
ニ
ッ
ク
中
沢
が
出

展
。院
長
に
よ
る
健
康
相
談

や
、骨
密
度
・
血
管
年
齢
測
定

な
ど
が
好
評
で
し
た
。

も
っ
と
元
気
が
出
る
講
座

「
代
謝
を
理
解
し
て
元
気
な
老
後
」

　
今
年
も
各
施
設
で
は
趣
向

を
凝
ら
し
た
敬
老
会
を
開
催
。

天
本
病
院
名
物
の
よ
さ
こ
い

ソ
ー
ラ
ン
節
で
は
新
入
職
員

が
ダ
ン
ス
で
場
を
盛
り
上
げ
、

あ
い
老
健
で
は
愛
ら
し
い
保

育
園
児
た
ち
が
歌
の
披
露
に

来
て
く
れ
ま
し
た
。

　
あ
い
介
護
老
人
保
健
施
設

施
設
長
の
佐
藤
清
貴
が
、生

化
学
に
基
づ
い
た
エ
ネ
ル

ギ
ー
代
謝
の
仕
組
み
と
有
酸

素
運
動
の
効
果
な
ど
に
つ
い

て
お
話
し
ま
し
た
。

か
ら
き
だ
菖
蒲
館
ま
つ
り

も
っ
と
元
気
が
出
る
講
座

敬
老
会
い
ろ
い
ろ

落
合
夏
祭
盆
踊
り
大
会

永
山
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

　
11
月
1
日
に
多
摩
市
永

山
地
区
に
オ
ー
プ
ン
し
た

「
あ
い
小
規
模
多
機
能
施
設

こ
も
れ
び
」。そ
の
サ
ー
ビ
ス

紹
介
と
現
地
見
学
会
を
開
催

し
ま
し
た
。地
域
の
方
や
ケ
ア

マ
ネ
さ
ん
な
ど
が
ご
参
加
く

だ
さ
い
ま
し
た
。

　
永
山
駅
周
辺
を
会
場
と
し
、

市
民
と
行
政
が
一
体
と
な
っ

て
開
催
す
る「
永
山
フ
ェ
ス

テ
ィ
バ
ル
」に
出
展
。体
組
織

成
分
測
定
や
子
ど
も
向
け

工
作
教
室
な
ど
を
企
画
し

3
0
0
名
以
上
の
来
場
者
に

恵
ま
れ
ま
し
た
。

監修：山川 美雪
　　 （やまかわ・みゆき）
あいクリニック
あいクリニック中沢
あいクリニック平尾
管理栄養士

【作り方】
①肉を一口大に切り、おろし生姜としょうゆで下味をつける。
②おでんを食べやすい大きさに切る。
③おでんと汁を鍋に入れて沸かし、肉を加えて火が通ったらごはんも加えて軽く煮る。
　（汁が足りない場合は水を追加する）
④器に盛りつけ、お好みでねぎやすりごまを散らして完成。

頬を力いっぱい膨らませる。
口はしっかり閉じる。

余ったおでんで豚肉雑炊！
この季節についつい作りすぎてしまうおでんを簡単リメイク。豚バラ肉を加える
ことで、高エネルギー、高たんぱく質に変身させましょう。卵でとじたり、梅干し
を加えてもおいしいですよ。

監修：菅沼 亜耶乃
　 （すがぬま・あやの）
天本病院 言語聴覚士

楽しく話して、おいしく食べる
「滑舌が悪くなってきた」「食事の時にかみにくい、飲み込みにくい」なんて
ことはありませんか？「オーラルフレイル」といって、お口も年齢とともに衰え
ます。簡単な体操で、頬や舌などの筋肉を鍛えましょう。
話しやすくなったり、安全に食べることができます。

頬をなるべくへこませる。
ストローで吸うように。

舌を思いっきり出して
引っ込める。

舌を口角につけて
左右に動かす。

7/27
（土）

8/3（土）
8/4（日）

8/24
（土）

多
摩
事
業
部 

事
例
・
研
究
発
表
大
会

　
職
員
が
日
頃
の
ケ
ア
の
検

証
や
新
し
い
取
り
組
み
な
ど

を
発
表
す
る
法
人
内
イ
ベ
ン

ト
を
開
催
。医
療
・
介
護
な
ど

多
職
種
か
ら
16
組
が
登
場
し

天
本
病
院
の
取
り
組
み
に
最

優
秀
賞
が
贈
ら
れ
ま
し
た
。

　
多
摩
セ
ン
タ
ー
の
駅
前
で

開
催
さ
れ
る
イ
ベ
ン
ト
に

あ
い
セ
ー
フ
テ
ィ
ネ
ッ
ト
が

ブ
ー
ス
出
店
。魚
つ
り
ゲ
ー
ム

や
握
力
測
定
を
行
い
、２
日
間

で
１
２
０
０
名
を
超
え
る

み
な
さ
ん
に
ご
参
加
い
た
だ

き
ま
し
た
。

あ
い
老
健
夏
祭
り

　
18
回
目
を
迎
え
た
夏
祭
り

で
は
、職
員
に
よ
る
仮
装
や

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
に
よ
る

演
奏
な
ど
で
今
年
も
大
盛
況

で
し
た
。フ
ィ
ナ
ー
レ
は
全

フ
ロ
ア
で
開
催
さ
れ
た
盆
踊

り
。２
０
０
名
を
超
す
来
場

者
で
に
ぎ
わ
い
ま
し
た
。

かんたん

レシピ

いきいき

体操

朝イチや
食事の前にやると

効果的ですよ

今日からできるセルフケア

材料（1人分）
残り物のおでん （具※） 150g
　　　　　　　（汁） 50ml
豚バラ肉（しゃぶしゃぶ用）　80g
　おろし生姜 小さじ1/2
　しょうゆ 大さじ1/2
ごはん 80g
万能ねぎ 適量
すりごま 小さじ1/2

620kcal/1人分※

A B C

うまみが染み出た
おでんの出汁は雑炊にぴったり。

バラ肉でコクも出ますよ

※今回は卵1/2個、大根・さつま揚げ・ちくわを一般的な大きさで各1個使用

各10セット
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特集
いつまでも安心して暮らすために

～認知症はこわくない～

永山

唐木田

多摩センター 若葉台

新百合ヶ丘

聖蹟桜ヶ丘

多摩市 稲城市

京王相
模原
線

小田急多摩線

京王線

『あいセーフティネット』とは
河北医療財団多摩事業部が推進する、多摩ニュータウンを中心とした医療・介護・福祉の地域ネットワーク
体制です。住み慣れた地域で安心して最期まで暮らす「地域包括ケアシステム」を推進します。
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からきだ匠カフェのみなさん。RUN伴初参加！

あいクリニック
〒206-0012 多摩市貝取1431-3
☎ 042-375-9581

ケアプランセンターあいクリニック
〒206-0012 多摩市貝取1431-3
☎ 042-375-9598

あい訪問看護ステーション
〒206-0012 多摩市貝取1431-3
☎ 042-371-6888

あいフィットネスサロンさくら
〒206-0011 多摩市関戸1-2-11 スマイラス聖蹟桜ヶ丘1F
☎ 042-311-5445

あい訪問看護ステーションせいせき
（サテライト）
〒206-0011 多摩市関戸1-2-11 スマイラス聖蹟桜ヶ丘1F
☎ 042-371-6888

あい小規模多機能施設おきな
（サテライト）
〒206-0011 多摩市関戸1-2-11 スマイラス聖蹟桜ヶ丘1F
☎ 042-311-5447

桜ヶ丘いきいき元気センター
〒206-0013 多摩市桜ヶ丘2-1-1

（多摩市委託事業）
☎ 042-311-7300

あい小規模多機能施設かりん
〒206-0022 多摩市聖ヶ丘2-20-6 ゆいま～る聖ヶ丘 B棟1F
☎ 042-357-4101

あいグループホームどんぐり
〒206-0022 多摩市聖ヶ丘2-21-2 ゆいま～る聖ヶ丘 C棟1F
☎ 042-357-3801

あい介護老人保健施設
〒206-0036 多摩市中沢1-17-38
☎ 042-374-7111

あいクリニック中沢
〒206-0036 多摩市中沢2-5-3 ゆいま～る中沢 A棟1F
☎ 042-311-2820

あい訪問看護ステーション中沢
（サテライト）
〒206-0036 多摩市中沢2-5-3 ゆいま～る中沢 A棟1F
☎ 042-371-6888

あい小規模多機能施設ほたる
〒206-0036 多摩市中沢2-5-3 ゆいま～る中沢 B棟3F
☎ 042-357-1870

あいグループホーム天の川
〒206-0036 多摩市中沢2-5-3 ゆいま～る中沢 B棟2F
☎ 042-311-0176

多摩市中部地域包括支援センター
〒206-0025 多摩市永山4-2-5-105
☎ 042-375-0017

多摩市中部高齢者見守り相談窓口
〒206-0025 多摩市永山4-2-5-105
☎ 042-357-8877

あいクリニック平尾
〒206-0823 稲城市平尾3-7-4 コーシャハイム平尾1F
☎ 042-350-5062

ケアプランセンターあいクリニック平尾
〒206-0823 稲城市平尾3-7-4 コーシャハイム平尾1F
☎ 042-318-1826

あい訪問看護ステーション平尾
〒206-0823 稲城市平尾3-7-4 コーシャハイム平尾1F
☎ 042-350-8615

天本病院
〒206-0036
多摩市中沢2-5-1
☎ 042-310-0333

あい小規模多機能施設こもれび
〒206-0025 多摩市永山3-12-1 多摩市西永山福祉施設
☎ 042-400-1071

（多摩市委託事業）

（多摩市委託事業）


