研修出張様式５


研修報告書

	所　　属　　本部　　　　　職　種　　事務　　　　　氏　名　　　明戸　典子

	期　　間　　平成20年11月20日　～　平成　　年　　月　　日

	出張目的　　平成20年度いきいき健康サポーター養成研修会参加のため

	出 張 先　　八戸市総合福祉会館

	研修に関する考察（プログラム毎に）　　　　　　　研修要旨（プログラム毎に）


【所感・考察】

· 参加者のほとんどが、高齢者であった。内容は参加者の年代にあわせた内容で、かなりわかりやすいものであった。また、参加者が皆熱心に話を聞いたり、体を動かしているのをみて、研修を楽しく行っている様子がよく伝わった。

· どの年代の方も笑いながら研修を受けることができた。司会の上手な進め方や、飽きない為の工夫（紙芝居や歌）などは見習う点が多かった。

【研修要旨】　テーマ：実践サポーターが伝える「介護予防の必要性」

1. 身体と頭の寝たきりを防ごう

講師：健康運動指導士　棟方由美子氏

　安静による筋力低下は1週間で20％、2週間で40％、3週間で60％低下。筋力が4割落ちると、普通の生活ができなくなる。また1日の安静によって生じた体力の低下を回復させるためには、性別、年齢にもよるが、7日間かかるといわれている。以上の説明を行った後、タオル等を利用して、高齢者でも身体に負担の少ない筋力トレーニングの実践を行った。次に楽しみながらできる運動力・能力アップレクリエーションの紹介がされ、今後介護予防教室を行う際の注意点が説明された。

【考察】

　　棟方氏の講義の進め方がよく、参加者を楽しませるものであった。介護予防教室では、運動嫌いの方もいるため、ゲームの中で運動させる方法や、運動量、会場の床のすべり具合など、気を配らなければならないと感じた。また高齢者を対象としたこれらの運動には、こまめな水分補給が必要であると改めて感じた。

　　どの教室でも通じることだが、楽しく笑って過ごせる時間を共有することが、とても重要であると、棟方氏の講義を通して学ぶことができた。

2. 洗顔・ご飯・ボランティア

講師：NPO法人さわやか・たすけあい青森　代表　葛原美恵子氏

　葛原氏のご主人が脳内出血で倒れたことをきっかけに、ボランティアにかかわることになった。リハビリ訓練への送迎を行ううちに、一人暮らし等で、リハビリを受けたくても、その場所までいく、交通手段が無いことに気づく。自家用車に同乗させたとしても、事故が起こった場合、親切心から行った行為を悔やむことになるため、責任の所在をはっきりさせたいと思い、NPO設立にいたった。現在では高齢者だけではなく、外国人に対しても在宅福祉支援も行っているとのことであった。最後に人生の豊かさ度についてダイヤグラムの説明が行われた。

【考察】

　　講義内容のほとんどが、NPO法人の説明であった。その中の活動の1つとして、「くずさんの家」に大変興味をもった。これは「誰でもが過ごせる居場所」であり、自分の意志で楽しく過ごしていただくこととしている。各種行事を行うだけではなく、ただテレビを見ているだけ、家に来た人と話をするだけの地域住民の居場所を提供していることに、感心させられた。このような場から、地域支援体制が構築されていくのではないかと感じた。

3. 「認知症」の一線を踏まない、踏ませない為に

講師：八戸地域包括支援センター　保健師　中居裕子

　八戸市地域包括支援センターの紹介を行った後、認知症について説明が行われた。認知症とは単なる物忘れとは違い、病気の症状で、八戸市でも65歳以上の7.6％が認知症である。認知症の主原因である、アルツハイマー型認知症、脳血管性認知症、レビー小体型認知症、それぞれの原因と症状についての説明、中核症状と周辺症状の説明、認知症者への接し方、予防について等が述べられた。最後に認知症ではないかと不安になった場合、相談機関としてはかかりつけ医、地域包括支援センター、保健所などで、専門の病院は市内であれば東八戸病院、湊病院、青南病院などがあることが付け加えられた。

　【考察】

　　　認知症について分かりやすく説明が行われた。しかし、認知症者にどう接すればよいかの説明では、一番苦しいのは認知症になった本人であり、本人の不安や苦しみ、悲しみといった心を感じ取り、見守る気持ちを持つようにすべきとの話で終わり、認知症者とかかわったことのない人にはあまりにも抽象的すぎてわかり難いのではないかと感じた。具体的な例をあげて説明することも必要であると思った。

4. 口腔ケアを怠ることの恐ろしさを知ろう　

講師：青森県歯科衛生士会　歯科衛生士

　口の「寝たきり」と飲み込みの力の衰えを防ぐことを目的に講演


【考察】

　　模造紙を使用し、口の中の様子や、口腔ケアを怠ることで招く病気などを分かりやすく説明していただいた。最後は片麻痺のある方の口腔内写真や、入れ歯を使用しないために舌が変形した写真などを見せていただいた。正しい口腔ケアを行っていないといろいろな体の不調へとつながることや、よく噛むことで脳が活性化され、認知症予防の一つになることなどを学んだ。

5. 声を出して「生活不活発」を吹き飛ばそう

講師：青森県高齢指導者（シニアリーダー）　渕沢栄一郎氏

　声を出すこと（歌うこと）で肺機能が活発になり、体のすみずみに酸素が運ばれ、脳をはじめ細胞が活性化される。歌うことは舌の筋トレになりの見込みや口唇付近の筋力低下を防ぐ。そして文字を見ながら読む、考えながら話すなど、2つ以上のことを一緒に行うことは前頭葉の刺激になる。そのため、歌詞を見ながら歌うというのは、脳のトレーニングになる。

　民謡は特に、呼吸量が多く、手拍子や踊りが加わると運動にもなり、男性でも地域に根付いた民謡であれば、歌いやすいといった利点もあり、介護予防には適している。

　【考察】

　　　声を出すことの大切さを説明するだけではなく、三味線の生演奏もあり、歌を歌うことや声を出すことの大切さを楽しみながら学ぶことができた。
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虫歯を放ったままにしている。固いものを食べない。合わない入れ歯で我慢している。人と話す機会が少ない。よくむせる。口腔内ない不衛生。これらが口の寝たきりへつながる。


次に誤嚥性肺炎と廃用症候群の説明が行われた。また口の寝たきりを防ぐ為の予防について、よく噛むことの効果が述べられた。その後低栄養・栄養バランス・口腔ケアについて説明が行われて、終了した。
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