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楽しい旅行も最終日となり、空港の近くのホテルに移動してレンタカーも返却。「商店街を見ながらお土産を買おう」ということで、近くの店を2.3軒
回り、お土産を買って部屋に戻ると母の手に杖がありません。「あれっ買い物した店に忘れたのかも…。レシートに電話番号書いてあるから電話し
て聞こう」と思い電話をかけましたが「ありません」「ないですねぇ」の返事が…。「もしかしたらエレベーターに忘れたのかも？」と考えていると、娘

（本人の孫）が、「部屋にあるのでは？？」とひらめき、掛け布団をパッとめくると杖はベッドの脇にそのまま置いてありました。よくよく考えると、バ
イキング会場では自分で好きなものを選び、両手でトレイを大事に持っていました。あれだけ歩けなかったのに、楽しいことをしていると杖もなく歩
けるようになるのですね。1日目の首里城では車いすでの移動だったので、私たちもびっくりでした。毎日歩いていると元気に歩けるようになるとい
うことを私たちも学びました。

元気になった母親との沖縄旅行は本当に楽しい思い出となりました。今でも写真を見ながらみんなで大笑いしております。はじめは本当に行ける
かどうか不安でしたが、私たちにとってもよい経験となりました。
母親自身はこのことを覚えていないかもしれませんが、一緒に楽しい時間を過ごした旅行の思い出は、家族にとって大事な宝物になっています。

認知症の母親を介護している永山在住の方。認知症の介護のことは素人でしたが、サポーター養成講座など
で学び、楽しく元気に介護されています。

永山在住 T様（６０才代） 母F様（９０歳代要介護５）

認知症マメ 知識

有料老人ホームの種類
自宅での生活が難しくなった場合、住み
慣れた地域での生活を続ける手段の一つ
として施設への入所が考えられます。
旭川市で最も多い施設は有料老人ホームですが、有料老人ホー
ムには「介護付き」 「住宅型」 「健康型」の３種類があります。

趣味を持っている人は、持っていない人に比べて、認知症になりにくい
ことが研究でわかっています。趣味は1人でするのに比べてグループ
ですると認知症になる確率が１９％低い ことも確認されています。
（千葉大学予防医学センターの報告、2023年11月発行より引用）

推し活や、趣味、習い事を持つことは、身体を動かしたり、頭を使った
り、同じ趣味をもつ仲間もできて社会参加に繋がったり・・・と、良い効
果があります。
趣味がない方は、「何をしているときにワクワクしているのか」「やって
みたかったこと」「懐かしい記憶」を振り返ってみると、みつかるかもし
れません。長く続けられるものを選ぶことで、自然と認知症予防にもつ
ながります。

※推し活とは
自分のイチオシの演歌歌手やスポーツ選手、孫などの人物や、キャラク
ター、ペット等を決めて、さまざまな方法で応援する活動

『推し活や趣味活動』が心身の健康の維持・増進に繋がる！

おもしろおかし在宅介護 ⑩ ～沖縄旅行は思い出いっぱいの珍道中パート４～

※厚生労働省資料参考

≪介護付き有料老人ホーム≫
施設が提供するサービス
食事/生活相談/生活支援/見守り/レクリエーション など
介護が必要な場合、ホームの介護職員による介護を受けながら生活
することができます。

≪住宅型有料老人ホーム≫
施設が提供するサービス
食事／生活支援など
介護サービスは入居者が外部事業所と契約して利用。
（訪問介護/福祉用具レンタル/デイサービス/ケアマネジャー など）

≪健康型有料老人ホーム≫
施設が提供するサービス
食事など
介護サービスは入居者が外部事業所と契約して利用。
（訪問介護/福祉用具レンタル/デイサービス/ケアマジャー など）
※介護が必要になった場合には、契約を解除して退去しなければ
ならない。

介護をしている皆さまへ
永山第三地区ＳＯＳネットワーク登録のお願い

永山第三地区にて、行方不明の方を捜索
するネットワークが立ち上がっています。
捜索は、ご本人がいなくなったら少しでも
早く探すことが出来るよう、先にご登録い
ただくことを基本としております。個人情報
等は厳重に取り扱いますのでご安心くださ
い。

認知症等でお困りのご家族の方、介護し
ている方は、各町内会長、民生児童委員
または永山地域包括支援センター
（40-2323）までご相談ください。

何とかしたい、夜間頻尿

➀排尿日誌をつけてみる
排尿量と水分摂取量を量り、それぞれの時間を記入
します。1日分だけでよいので24時間連続してつけて
みましょう。水分の摂りすぎなのか、昼間に比べて
夜の尿量が多いのかなど、記録をつけることで、
はっきりします。記録をつけたら泌尿器科の先生に
見てもらいましょう。

②水分の摂り方を気をつける
・量…体重(g)の2～2.5％を目安に摂る。
例）体重50㎏の場合、50,000ｇ×0.02＝1000ml（1日）
・時間…寝る3時間前から水分を控える。
・内容…寝る3～4時間前のお酒や、コーヒー、緑茶、紅茶などカフェイン
入りの飲み物は避ける。
※尿の色が脱水の目安になります。尿が濃い黄色やオレンジ色だと水
分が足りていません。

③朝、一定の時刻に起き、昼間は日光を浴びる
④規則正しい食習慣、特に朝食が重要
⑤昼寝するなら昼食後に約30分（午後3時以降は昼寝しない）
⑥夕方に軽い運動をする
⑦寝る1～2時間前に入浴する
⑧寝る1時間前や、夜中途中で起きた時のタバコはさける

日頃、たくさんの方と健康状態についてお話する機会
がありますが、夜何度もトイレに起きることに悩んで
いる方がとても多いと感じています。夜のトイレ回数
が多いことで寝不足になるだけではなく、死亡率が
増加するという研究結果もあるそうです。
まずは泌尿器科の受診をして、原因に対する治療を
することが必要ですが、ご自分でできる下記の改善
方法にも取り組んでみましょう。

尿量 水分摂取量 備考

100 起きる

300お茶

100 寝る

350

400

250 起きる

昼 11回 1300

夜 2回 1000

全 13回 2300 2000ml

合
計

時間

6:00

7:00

22:00

23:30

3:00

5:50

…
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