
多久市在宅介護支援センター 

天寿荘だより 
      

                             

令和元年 ５月号 №３３９ 
  

夏日が続き、日中は汗をかくようになりました。この時期は脱水症

に注意が必要です。水分を多めに取るように心がけ

ましょう。 

さて、歳を取ると目の筋肉も衰えます。目の働きを 

回復する、『基本体操』をしてみましょう。 

基本体操は動きが悪くなっている眼球の筋肉を 

ほぐし、衰えている筋肉を鍛える事で、眼球運動をスムーズにするの

が目的です。 

 
 

【４月の活動件数 １４４件】 

●申請手続き代行         ●訪問・相談業務 

・食の自立支援（配食）   ０件  ・高齢者実態把握       ３件 

・生活管理指導員派遣   ０件  ・医療・介護に関すること  １３５件 

・げんきアップさー来る   ０件  ・その他             ４件 

・生活管理指導短期宿泊  ０件 

・緊急通報システム     １件 

・紙おむつ支給申請     １件 

 

 

介護や生活の上でお困りのことがあれば、 

いつでもご相談ください。 

    天寿荘                   電話７４－３１００ 

     天寿荘在宅介護支援センター     直通７４－４８１８ 

坂井賢一 村島勲  納富敦子 尾形ひとみ   

 

 



 

天寿荘居宅介護支援サービス事業所便り 

は つ ら つ 
 

令和元年５月号 №１４６ 

１日５分で目の老化ストップ！ 
１：ぎゅっとまばたき…この体操の目標は、５回×２セット。 

（１）目を少し強めにつぶります。 

（２）目をつぶったまま、眼球をできるだけ大きく左右、上下、 

右回り、左回りに動かします。 

（３）１０回程度、少し涙が出るくらい強くまばたきします。 

最後に目のまわりを骨に沿って軽く押しながらマッサージしましょう。 

２：追従性眼球運動…この体操の目標は５往復×２セット。まず、視点
を１点に固定したまま首を動かします。 

（１）上下に動かします。 （２）左右に動かします。 

（３）斜めに動かします。 （４）円を描くように動かします。 

視点がうごかないように、見る場所、見るものを決めて 

おきましょう。 

３：跳躍性眼球運動…この体操の目標は５往復×２セット。まず、顔の
前３０センチくらいの所に両親指を立てて交互に見ます。 

（１）左右を交互に見ます。 

（２）上下を見ます。 

（３）斜めを交互に見ます。 

（４）前後を交互に見ます。 

最初はゆっくりでもいいので、 

指にしっかりピントを合わせて

から、次の指を見るようにしま

しょう。※右の図で数字の５０

を捜してみましょう。                          

～広報 サライ JPより引用～ 


