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吉
よし

久
く

保
ぼ

 満
みつ

男
お

さん
（本町・90歳）       

〝
七
転
び　

そ
の
つ
ど
誰
か
に　

助
け
ら
れ

　
　
　
　
　

八
起
き
で
迎
え
る　

卆
寿
の
春
を
〟

　

「
現
役
中
、
勉
強
し
た
く
て
も
出
来
な
か
っ
た
こ
と
が
ゆ
っ
く
り
学
べ

て
、
ま
た
現
役
に
戻
っ
た
よ
う
な
活
力
が
湧
い
て
い
ま
す
」と
笑
顔
で
語

る
の
は
、
精
力
的
に
書
画
や
著
作
を
行
っ
て
い
る
吉
久
保
満
男
さ
ん
。

　

吉
久
保
さ
ん
は
、
68
歳
ま
で
企
業
経
営
に
尽
力
し
、
退
任
後
は
市
民

大
学
や
県
民
大
学
で
様
々
な
講
座
を
受
講
し
て
き
た
そ
う
で
す
。
さ
ら

に
、
通
信
教
育
で『
樹
医
』『
書
道
』『
俳
句
』『
写
佛
』『
ほ
ご
し
絵
』
な

ど
を
学
ん
で
き
ま
し
た
。
そ
の
中
で
も『
達
磨
絵
』
は
特
に
力
を
入
れ
、

奥
伝
の
免
許
ま
で
取
得
し
て
い
ま
す
。
色
紙
や
和
紙
、
扇
子
な
ど
に
描

い
た
達
磨
絵
は
、
縁
起
物
と
し
て
親
し
い
人
に
贈
り
喜
ば
れ
て
い
ま
す
。

　

75
歳
以
降
は
、
戦
中
世
代
の
責
任
と
し
て
、
戦
争
を
知
ら
な
い
世
代

の
人
に
伝
え
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と「
自
分
史
」「
昭
和
を
語
る

本
」
な
ど
を
執
筆
し
、
既
に
5
冊
の
本
を
出
し
て
い
ま
す
。（
高
萩
市
立

図
書
館
で
お
読
み
い
た
だ
け
ま
す
）

　

そ
ん
な
多
才
な
吉
久
保
さ
ん
の
元
気
の

秘
訣
を
お
聞
き
し
た
と
こ
ろ
、
ご
自
身
で

考
案
し
た〝
老
体
五
則
″
を
教
え
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。

「
生
活
緩
慢
」…
あ
わ
て
ず
ゆ
っ
た
り
と

「
判
断
即
決
」…
決
め
事
は
素
早
く
悩
ま
な
い

「
多
種
少
量
」…
多
く
の
種
類
を
少
し
ず
つ
食
べ
る

「
疲
労
熟
睡
」…
疲
れ
た
ら
睡
眠

「
病
気
同
行
」…
病
気
と
は
仲
良
く
付
き
合
う

　

91
歳
を
迎
え
る
今
も
、
新
た
な
著
作
の

構
想
を
練
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。
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　高齢福祉課は総合福
祉センターの１階にあ
り、介護保険関係を担
当している介護保険グ
ループ、高齢者クラブ
や高齢者福祉サービス
等を担当している生涯
現役推進グループ、高
齢者の総合相談や介護
予防等を担当している
地域包括支援グループ
の３つのグループがあ

ります。
　私は社会福祉士として地域包括支援グルー
プに所属しています。地域包括支援グルー
プは地域包括支援センターとして機能してお
り、介護や認知症について等様々な相談を受
けるため、丁寧な対応をする事を心がけてい
ます。また、要介護状態になっても高齢者の
方やその家族の方が住み慣れた地域で健やか
に生活できるよう、介護や医療の専門職の
方々等と連携しながら地域づくりにも取り組
んでいます。
　地域づくりの一環として、高齢者やその家
族の方が集まれる場となる「オレンジカフェ
ほのぼの」を開催しています。また、２月23
日（土）総合福祉センターにて「自分らしい暮
らしをかなえるまちづくり」の講演会・演劇
を開催しますので、是非お越しください。

健康健康 !うろくつ !!!うううろろろくくくつつつをを 仕事市役所
の

　私たちは県北地域に暮らす262名（平
均年齢77歳）の方の血液中ビタミンD濃
度を調べました。驚くべきことに、この
うち79％がビタミンD欠乏で19％がビ
タミンD不足でした。言い換えれば、食
事と日光浴でビタミンDが足りている方
はわずか2％（100人中2人）だけでした。
皆様の健康にとって、きわめて深刻な状
況だと思います。
　「骨にはカルシウム！」と思うかもしれ
ませんが、ビタミンDが不足していると
食事から摂ったカルシウムが腸から吸収

されません。ビタミンDが不足していると、骨粗鬆症の治療
薬を飲んでいても効果が十分に出ません。さらに、ビタミ
ンDは骨だけでなく、筋肉と神経にも働きます。ビタミンD
が不足していると転びやすくなり、骨折が増えると言われ
ています。
　さて、それではどうすれば良いでしょうか？　ビタミンD
が多く含まれている食品には魚（鮭など）、きのこ類（キクラ
ゲなど）、卵などがありますが、食事だけで十分なビタミン
Dを取ることは意外と大変です。ビタミンDが添加されてい
る乳製品などを上手に利用するのも良いでしょう。日光浴
を兼ねて、散歩することもお薦めします。
　高萩協同病院整形外科は骨粗鬆症（こつそしょうしょう）
の診断と治療に力を入れています。骨粗鬆症の診断には骨
密度検査だけでは不十分です。血液検査でビタミンDの充
足度と骨の新陳代謝の状態を調べることが非常に重要です。
骨粗鬆症の治療をしていても骨密度が上がらない場合は、
当院にご相談下さい。

第10回
健康福祉部高齢福祉課
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