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～介護予防の大切さについて～
　社会全体として高齢化が進むなかで「いつまでも元気に
いきいきと自分らしく毎日を過ごしたい」ということは、誰
もが望むことではないでしょうか。
　『介護予防』とは、健康な生活を長く続け、介護を受ける状
態にならないようにすることです。また介護が必要になっ
た場合にも、それ以上、度合いが増さないように改善してい
くことも介護予防です。
　介護を必要とする原因は、脳血管疾患や心疾患などの生活
習慣病のほか、骨折や転倒、関節疾患や認知症などがあり、か
らだや頭を使うことが減って、不活発な生活になることで起
こりやすく、歳を重ねるごとに増える傾向にあります。
　介護予防は「生活習慣病の予防」と「心身機能の低下（フレ
イル）の予防」、どちらも重要です。
　生活習慣病の予防のためには、毎日の生活習慣に気を付け
ることに加えて、定期的に健康診断を受けて、ご自身の身体
のことを知ることや病気を早期発見することが大切です。
　フレイルとは、病気ではないけれど、年齢を重ねるにつれ
て全身の筋力や心身の活力が低下している状態をいいま
す。また近年は新型コロナウイルス感染症流行の影響で、外
出や交流を控えたり、マスク生活で口を動かす機会が減っ
たりするなど、フレイルを引き起こす可能性が高くなって
います。フレイルはちょっとした工夫で予防・回復すること
が可能です。フレイル予防のためには、「運動」「栄養」「お口
と歯」「交流」が重要といわれています。

　今回は、町の介護予防の取り組みの一つである『地域
住民グループ活動（いきいきサロン）』をご紹介します。
　『いきいきサロン』は地域住民が活動主体となって、
地域にある公民館や集会場などを活用して行ってい
ます。大きな目的としては、地域に住む高齢者の方の
介護予防、閉じこもり予防、交流です。
　令和４年度、町で活動されている『いきいきサロン』
は17団体あります。10名以上のメンバーで月１回以上
の活動を行う場合は、年度始めに補助金申請をするこ
とが可能です。ぜひ参加してみたい、また自分たちも
やってみたいという方は、町地域包括支援センターま
でご連絡ください。
　また、長崎県の「サロンインストラクター養成講座」
を、令和５年２月18日、３月４日の二日間で開催しま
す。サロン活動を行う上で参考になる講話やサロンで
活用できる運動を学べる内容となっております。一緒
に介護予防活動を広げていくために、ぜひ多くの方の
受講をお待ちしています。
　「自分は元気だから今のところ必要ない」と考えて
いる方も、できるだけ元気なうちから介護予防に取り
組んでいきましょう。
　次回は、「介護予防の大切さについて②」です。お楽
しみに！

　ほとんどの高血圧症は原因不明で、遺伝や体質、
環境のためなどと説明されています。分かったよう
な分からないような説明です。正確には本態性高
血圧症と呼びます。これに対して二次性高血圧症
とは、血圧の上がる原因がはっきりしているもので、
全高血圧症の約10％を占めます。主として腎臓、
副腎に原因のある場合が多く副腎の場合は小さな
腫瘍を作りそこから血圧を上げるホルモンを出すこ
とで高血圧になります。そのためその腫瘍を手術で
取り除いたら血圧は下がるのできちんと診断するこ
とが大切です (原発性アルドステロン症、クッシン
グ症候群、褐色細胞腫など)。腎臓の場合は何ら

かの理由で腎臓の血管が細くなることでレニンと言
う強い昇圧作用を持つ物質を多量に分泌して血圧
を上げたり（腎血管性高血圧症）、腎臓自体が硬く
なって血圧が上がる腎実質性高血圧症があります。
最近注目されるのは睡眠時無呼吸症候群に見られ
る高血圧症です。夜間の低酸素血症や脳の間欠的
な覚醒のため交感神経の興奮が起きることで血圧
が上昇すると考えられています。交感神経を電気
的に焼却すると血圧が上がらないことが証明されて
います。なかなか下がらない血圧の場合、二次性
高血圧症を疑いきちんと精査することが大切です。
それが治療につながります。
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ガンバリスト

　高田郷にお店を構える雪の浦手造りハム
さんが、８月から９月にかけて開催された
IFFAコンテストでソーセージ部門で成績が
日本２位となられました！
　IFFAは３年に一度、フランクフルトで開
催される食肉加工の国際見本市で約150
年もの歴史があります。2019年に広まった
豚熱の影響で、日本から海外への豚肉持
込ができなくなったため、ドイツのマイス
ターが来日し、４日間にわたって、一品ずつ
約120項目をチェックされ、満点を獲得したもののみ金
賞が授与されます。大会では、出品した10品のうち、８
品が金賞、２品が銀賞を受賞され、今回の成績に繋がり
ました。快挙達成おめでとうございます！

　ミニラグビーの九州大会「第
11回トライドリームカップ」が
11月26日、27日に諫早市の森
山ふれあい公園で行われ、長
与ヤングラガーズが準優勝し、
全国大会への出場権を獲得し
ました。
　 課 題 だ った ス タミナ 不 足
を克 服しようとランニングメ
ニューを増やして臨んだ今大
会。決勝リーグで福岡の強豪、
鞘ケ谷ＲＳとの接戦の末14-12
でノーサイドの笛が響くと、選
手たちの間に歓喜の輪が広が
りました。主将の古賀さんは、
「自分たちの強みはアタック。マイボールの時間を継続してトライを取り続けること。九州の仲間の思いを
背負って全国優勝を目指したい」と躍進を誓っていました。
　全国大会ヒーローズカップは１月28日、29日に横浜市で開催されます。全国制覇を目指して頑張る長与
ヤングラガーズへ、皆さまの応援をよろしくお願いします！

雪の浦手造りハムさん IFFAコンテストソーセージ部門日本２位の快挙達成！

長与ヤングラガーズ 九州大会準優勝！全国へ！

【金賞受賞商品】
・ペルシェドブルゴーニュ
・レバーペースト
・ビアシンケン
・リオナ
・粗挽きスモークウィンナー
・チーズスモークウィンナー
・ペッパースモークウィンナー
・ガーリックスモークウィンナー

【銀賞受賞商品】
・ヴァイスブルスト
・長与みかんソーセージ

☚ 代表　岩永　龍介さん
　約90社の参加の中
で成績が２位になれ
たのは、嬉しい限りで
す。大きいトロフィー
もいただくことができ
ました。市販のハムや
ソーセージも良いけれ

ど、是非地域で頑張っているハム屋さんも食べてみ
てください。その店独自の素敵なハム・ソーセージが
あるはずです。そしてちょっと思い出したら、『雪の
浦手造りハム』もどうぞよろしくお願いします。
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「あけましておめでとう」
やってみゅーで手話

①両手の人差し指を外側に向けた状態から手首を
返して並行に上下に並ぶようにします。（1 月 1
日の手話表現）

②①のあとに握った両手こぶしを上に上げながら
ぱっ、と開きます。（「おめでとう」の手話表現）

■ほほえみ号巡回予定日（火曜日・土曜日）　　●休館日
※大雨などにより、巡回ができない場合があります。

図書館カレンダー
2月
日 月 火 水 木 金 土

      1  2  3  4
 5  6  7  8  9 10 11
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28

1月
日 月 火 水 木 金 土

 1  2  3  4  5  6  7
 8  9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31

図 書 館 だ よ り
vol.401

☎883-1799　FAX883-7222　
開館時間：10時～18時　
ホームページ https://www.nagayolib.jp/

長与町図書館

New Books

新しく入った本

『婦人公論』連載の第3弾。2人
のゲストと3人で気ままに話
した鼎談集。清水さんと18組
の楽しいおしゃべりの本。

「まるい三角関係」
清水　ミチコ／著　中央公論新社

人気漫画家のスタジオでは原稿
の盗難・SNSでの嫌がらせなど
トラブルが続出。アシスタント
が怪我をする事件も起こり･･･。

「女の敵には向かない職業」
水生　大海／著　光文社

パソコンや携帯、スマートフォンから資料の検索や
予約ができます。 電話・FAX での予約もできます。

イベント名 日 時・場所
おはなし会
（3歳～）
※予約不要

ぴよちゃん 
おはなし会
（0～2歳）
※予約不要

1月11日㊌・18日㊌
2月1日㊌・8日㊌
①11時～　②14時～（20分程度）
（①②は同じ内容）
2階和室

時

所

時
所
毎週土曜日11時～（20分程度）
１階児童書たたみコーナー

イベント情報 ※中止になる場合もありますので、
　ホームページ等でご確認ください

『野原』　ローベルト・ゼーターラー／著　新潮社

新着図書

『絶筆』　　   石原　慎太郎／著　文藝春秋
『光のとこにいてね』　一穂　ミチ／著　文藝春秋
『君のクイズ』　小川　哲／著　朝日新聞出版
『清浄島』　　　　河崎　秋子／著　双葉社
『憐憫』　　島本　理生／著　朝日新聞出版
『プリテンド・ファーザー』　白岩　玄／著　集英社

『サブスクの子と呼ばれて』　山田　悠介／著　河出書房新社
『栞と噓の季節』　米澤　穂信／著　集英社
『歩きながら考える』　ヤマザキ　マリ／著　中央公論新社
『フローリングのお手入れ法』　ウィル・ワイルズ／著　東京創元社

『特殊清掃人』　中山　七里／著　朝日新聞出版
『ゆれる階』　村松　友視／著　河出書房新社

今月の特集展示 ※正面玄関入口近くに設けています。

大人向け 児童向け

①＜成人の日＞特集
②デジタル革命しちゃう？

今年は『ウサギ』

お知らせ
◎スマホで「利用者バーコード」を表示できます
　貸出しの際は利用者カードが必要ですが、お持ちのスマホやタブレッ
トに「利用者バーコード」を表示することができるため、利用者カードを
忘れたときなどに便利です。
　図書館のホームページからログインし、＜利用照会＞の＜利用者ポー
タル＞をクリックすることで「利用者バーコード」を表示できます。
　ログインには「利用者番号」と「パスワード」の入力が必要ですが、パス
ワードの登録は＜利用照会＞の＜新規パスワード登録＞で可能です。
　そのほか、貸出や予約など利用状況の確認もできるので、「利用者ポー
タル」をぜひご利用ください。

新年のごあいさつ
館長　今井正志

　謹んで新年のお慶びを申し上げます。
　旧年中は、多くの方々にご利用いただき誠にありがとうございました。
　また、昨年も新型コロナウイルスの感染拡大の影響で利用制限を設ける時期もあり、ご不便をおかけしました。しかしながら皆
様方のご理解とご協力のおかげで、臨時休館することなく運営することができましたこと厚くお礼申し上げます。
　本年も、皆様方により一層親しまれ、たくさんの方にご利用いただけるような図書館を目指して、職員一同尽力してまいります
ので、なにとぞよろしくお願いいたします。
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（①②は同じ内容）
2階和室

時

所

時
所
毎週土曜日11時～（20分程度）
１階児童書たたみコーナー

イベント情報 ※中止になる場合もありますので、
　ホームページ等でご確認ください

『野原』　ローベルト・ゼーターラー／著　新潮社

新着図書

『絶筆』　　   石原　慎太郎／著　文藝春秋
『光のとこにいてね』　一穂　ミチ／著　文藝春秋
『君のクイズ』　小川　哲／著　朝日新聞出版
『清浄島』　　　　河崎　秋子／著　双葉社
『憐憫』　　島本　理生／著　朝日新聞出版
『プリテンド・ファーザー』　白岩　玄／著　集英社

『サブスクの子と呼ばれて』　山田　悠介／著　河出書房新社
『栞と噓の季節』　米澤　穂信／著　集英社
『歩きながら考える』　ヤマザキ　マリ／著　中央公論新社
『フローリングのお手入れ法』　ウィル・ワイルズ／著　東京創元社

『特殊清掃人』　中山　七里／著　朝日新聞出版
『ゆれる階』　村松　友視／著　河出書房新社

今月の特集展示 ※正面玄関入口近くに設けています。

大人向け 児童向け

①＜成人の日＞特集
②デジタル革命しちゃう？

今年は『ウサギ』

お知らせ
◎スマホで「利用者バーコード」を表示できます
　貸出しの際は利用者カードが必要ですが、お持ちのスマホやタブレッ
トに「利用者バーコード」を表示することができるため、利用者カードを
忘れたときなどに便利です。
　図書館のホームページからログインし、＜利用照会＞の＜利用者ポー
タル＞をクリックすることで「利用者バーコード」を表示できます。
　ログインには「利用者番号」と「パスワード」の入力が必要ですが、パス
ワードの登録は＜利用照会＞の＜新規パスワード登録＞で可能です。
　そのほか、貸出や予約など利用状況の確認もできるので、「利用者ポー
タル」をぜひご利用ください。

新年のごあいさつ
館長　今井正志

　謹んで新年のお慶びを申し上げます。
　旧年中は、多くの方々にご利用いただき誠にありがとうございました。
　また、昨年も新型コロナウイルスの感染拡大の影響で利用制限を設ける時期もあり、ご不便をおかけしました。しかしながら皆
様方のご理解とご協力のおかげで、臨時休館することなく運営することができましたこと厚くお礼申し上げます。
　本年も、皆様方により一層親しまれ、たくさんの方にご利用いただけるような図書館を目指して、職員一同尽力してまいります
ので、なにとぞよろしくお願いいたします。

申��・問  福祉課高齢者福祉係　☎801-5826
●緊急通報システムとは…
　高齢者が緊急時や相談したいとき、簡単に緊急通報セン
ターに連絡できる装置です。緊急通報センターには看護師
が常駐しており、利用者からの緊急連絡や健康相談などに
24時間365日応対しています。また、看護師が毎月２回、利
用者に電話で連絡し、健康状況などの確認も行っています。
対���下記に該当する方で、病弱などのため日常生活において

特に注意を要する方。
　  ①おおむね65歳以上のひとり暮らし高齢者
　  ②おおむね75歳以上の高齢者のみ世帯
　  ③その他町長が特に必要と認めた方
申����原則、申請には緊急時に協力してくれる「協力員」が必要

です。（協力員とは、緊急通報時に利用者の応答がない
場合、利用者のもとに駆けつけて、安否確認をしてくれる
親族の方や近隣の方です。）

　  詳しくはお問合せください。
●�緊急通報装置は下記の２タイプがあり、希望する方にはセンサーの取り付けも行います。

装置のタイプ

固定型 携帯型

固定電話回線 必要 不要

センサー※１

人感センサー 加速度センサー

緊急連絡方法 緊急ボタンを押す ストラップを引く
健康相談方法 相談ボタンを押す 画面操作が必要

料金※ 300 円（月額） 500 円（月額）
※装置の取り付け、取り外しの際に利用者負担金は発生しません。生活保護世帯の方は利用者負担金がかかりません。 
　また、センサー取り付けを行っても利用者負担金は変わりません。

人の動きを検知します。
最後に動きを検知してから18時間連続で
動きが検知されない場合、装置を介して自
動で緊急通報センターへ知らせます。

扉など毎日動くものに取り付け動きを検知
します。
最後に動きを感知してから18時間連続で
動きが検知されない場合、自動で緊急通
報センターへ知らせます。

←ストラップ

←操作画面
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