
大 福 第 291号
令 和 3年 6月 10日

宮城県理学療法士会長 殿

大河原町長  齋 清志
(公印省略)

「2021家事で元気アップフェアinおおがわら」について(ご案内)

本町の福祉事業につきましては、日頃よりご協力を賜り厚く御礼申し上げます。

また、新型コロナウイルス感染拡大予防にご尽力いただき誠に感謝申し上げます。

さて、本町においては高齢者の一人暮らし世帯、二人暮らし世帯が増え家事を負担に感じ

ている現状を踏まえ、介護予防の視点に基づき、自分で家事の方法を工夫し、楽しくできる方

法やポイントを考えるパンフレットを作成しました。

つきましては、パンフレットの普及とともに、自立支援や介護予防についての講演会を下記

の日程で開催します。会員の皆様にも周知いただきたく、よろしくお願い申し上げます。

記

1 日時  令和3年6月 26日 (土)10時00分から12時00分まで
2場所 ①大河原町役場3階 大会議室 (事前申し込み 25名まで)

②自宅や事業所 (オンライン)

3内容 詳細は別紙をご覧下さい
4対象 大河原町民、介護保険事業所、民生委員等
5申込 会場参加希望のかたは電話申し込み(51-3480)

オンライン参加のかたは別紙の QRコードよりお申し込みください

担当 :大河原町福祉課 地域包括支援係 加り||

生活支援コーディネーター  齋藤美絵子
TEL:0224-51--3480

Emal:Lkushika black@icloud com



゛21家事
で元気アップフェァinぉぉがゎら

日時 令和3年6月 26日 (土)10時から12時

場所 大河原町役場3階 大会議室(会場参加)

自宅、事業所(zoomオンライン参加)

0釧まЮ時 開場

01創まЮ分から12日まЮ分まで

♪ 行政説明「介護保険における自立支援について」
説明:ラ場可原町役場 介護保険係

♪ 講演「介護予防と社会参力‖こついて」
看護小規模多機能型居宅介護リエンズ

有料老人ホームリエンズ西中田

介護支援専門員 作業療法士

精神保健福祉士 社会福祉士

講師:宮城県作業療法士会

作業療法士 三浦 晃 氏

♪ 事例紹介
大河原町社会福祉協議会 生活支枷 ―ディネーター
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<申し込み方法>

○オンラインでの参加はこちらの →

QRコードからお申込み下さい。

○大河原町役場で参加される方は
2021家事で元気アップフェア:nおおがわら

dOCS 900gle cOln

0224-51-3480 大河原町地域包括支援センター まで
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毎日している家事。自分で家事をすること:ま
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ぜひt日々の1家事を見直してみませんか?
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掃除機かけ 33kca哨費=1000歩
洗濯干し・取り込み 22kca鞘費= 650歩
※あくまでも目安です。消費カロリー等には個人差があります

大河原町地域包括支援センター TEL 0224-51-3480
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鰺袂躙の掃除編
◆掃除の様々な動作を分割して「できるところ」、「できにくいところ」を考えてみましょう。

D希ヨ あくまでも標準なので、ご自分に合つた方法を選んでみましょう。

掃除の流れをチェックしよう

寒掃除機を出す

巻 コンセントのあるところまで移動する

幸 コードを出してコンセントに差す

等掃除機のスイッチを入れる

等掃除機をかける

幸 きれいになつたか確認する

馨 コンセントからコードを抜いて戻す

巻 掃除機を物置に片付ける

チエツク寒喜壕iい 金禦套ど塾塞誓た
ニ

鼠

B
掃除機のタイプによつて

対応が変わります

真、C
h、 C
B

輿

BI｀是雀苫三ヽど濡踏
時は

ヽコンセン ト位置が低い時

・椅子を置いて座って差す

・延長コードを壁に

はりつけるなど固定する

Dコードレスタイプの

掃除機を使う

畿掃除機をしまう場所の工夫

邪魔にならない場所に出しておく

特
l

熔
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・座って掃除機をかける

。時間を短く、こまめにする

。キャスター付きの椅子に座って

移動しながら行う

体力が続かない→筋力をつける

※上記を参考にしながら、つまづいている工程があれば家事元気アップアドバイザーと

一緒に解決方法を相談しましょう
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dドm8の掃除編
◆掃除の様々な動作を分割して「できるところJ、「できにくいところ」を考えてみましょう。
贈 あくまでも標準なので、ご自分に合つた方法を選んでみましょう。

お風呂掃除の流れをチェックしよう チェック墓ほiい 金禦告ビ塾塞誓た
0洗剤を手にとる                     二.

②洗剤を浴槽にかける                    ∴

0スポンジを準備する                    二、c
O浴槽内をスポンジで洗う                    c
Oシヤワーで洗い流す                     c
O洗剤を床と壁にかける                    ∴
0壁をスポンジで洗う                    C、 D
O床をスポンジで洗う                    c、 D
O壁、床をシャワーで洗い流す                 C
⑩スポンジ、洗剤を片付ける                   ニ
①窓を開ける等換気する                     :‐ |

Blζ墓を畠:`与t11:i:・
・

._■  吸盤ハンドルなどをつける
・ ‐■゛窓を開けずに換気扇をまわす

鬱スポンジを長い柄付きの物
に替える

爾

0こする力がなければ電動で
こすることができるブラシ

の活用
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■うまくこすれずカビが気になる
→カビ予防の燻煙剤・  頻い
カビ取り剤を使用する1洗剤は取りやすいところに置く

―
スポンジは取りやすいところに置く                    躍目

※上記を参考にしながら、つまづいている工程があれば家事元気アップアドバイザーと
一緒に解決方法を相談しましょう
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‐あ掃除編

◆掃除の様々な動作を分割して「できるところ」、「できにくいところ」を考えてみましょう。
D希ヨ あくまでも標準なので、ご自分に合った方法を選んでみましょう。

チエツク寒喜壕二
い
交禦おビこ週塞誓たトイレ掃除の流れをチェックしよう

0トイレ用洗剤を手にとる

②洗剤を便器にかける

0便器内をブラシで磨く

④洗剤、プラシを片付ける

0洗浄レバーで水を流す

0便座の拭き掃除をする

0トイレ床の拭き掃除をする

0窓を開ける等換気をする

畿ブラシを柄の長い物にする
機流すだけで洗浄効果がある洗剤を

使用する
機汚れをつきにくくする機能付きの

温水便座に替える

B   IIIII■‐
,かがむことができない場合 ‐
。フローリングワイパーなどで

床掃除をする        .
・便座カバーを使用する    ・

D
|■
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D
C
B

B
お風呂掃除のOを 参考

C
レバーを長い物に変える

流しやすい位置にする

掃除道具は手が

届きやすいところに置く

Ｄ

一

※上記を参考にしながら、つまづいている工程があれば家事元気アップアドバイザーと

一緒に解決方法を相談しましょう

家事をして元気アップ !!ア ドバイザー

大河原町地域住民・地域で活動している皆さん
0はつらつメイト ●宮城県理学療法士会 ●宮城県作業療法士会 ●NPO法人ヘルバー事業所 ●家電アドバイザー (家電量販店 )
●生活支援コーディネーター (大河原町社会福祉協議会)。 大河原町地域包括支援センター
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