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　高齢になっても「いつまでも元気にいきいきと
自分らしく毎日を過ごしたい」というのはみなさ
ん共通の願いだと思います。
　『介護予防』は、健康な生活を続け、介護を受け
る状態にならないようにすること、また介護が必
要になっても、悪化しないように改善していくこ
とです。
　介護が必要となる原因として、生活習慣病の他、
骨折や転倒、関節疾患や認知症などがありますが、
体や頭を使うことが減り、不活発な生活で起こり
やすくなります。介護予防のためには、毎日の生
活習慣「運動」「栄養」「交流」などが重要ですが、
定期的に健康診断を受け、自分の身体の状態を知
ることや、病気を早期発見することも大切です。
　「自分は元気だから今のところ必要ない」と考え
ている方も、できるだけ元気なうちから介護予防

に取り組みましょう。
　令和６年度の介護予防事業「めだか８５」「脳ト
レ教室」の募集を今月号、「お元気クラブ」の募集
を来月号で行います。ぜひご自身のため、大切な
家族、大切な人のためにも多くの皆さまの申込み
をお待ちしています。
　次回３月は、「地域包括支援センターについて」
です。お楽しみに！

介護予防に取り組みましょう

健康テラ健康テラスス
「３月の第2木曜日は
『世界腎臓デー』」 川﨑医院　

川﨑　智子　先生

　臓器や病気の啓発活動として昨今いろいろ
な記念日（啓発日）が設定されるようになりま
した。なかなか知名度が上がりませんが、毎年
３月の第2木曜日の「世界腎臓デー」もその一つ
です。
　じん臓病の早期発見と治療の重要性を啓発
する国際的な取り組みとして2006年より開始
されました。３月になると世界や日本の各地でじ
ん臓病に関するイベントが開催され、長崎県で
も実は毎年行われています。
　じん臓病はなぜ早期発見が重要なのか。じん
臓という臓器はダメージが高度にならないと症

状がでないため、症状が出た時には進行してい
る、失われた機能を元に戻せないということや、
早く対応を取っておけばもっと進行を遅らせら
れていたというようなことが多々あるのです。
　健康診断や急病時の血液検査で意外と測定
している「クレアチニン（血清クレアチニン、Cr、
CRE、CREAなど様々な表記あり）」や、「尿たん
ぱく」がじん臓病を反
映します。今年度の締
めくくりにいま一度最
近の検査結果を見直し
てはいかがでしょうか。
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　12 月20 日、26日に平木場地区老人クラブ「千歳会」有志 20人ほどで「しめ縄」と「門松」を上長与地区公
民館の玄関前につくりました。しめ縄を藁から綯い、山から竹を切り出し、飾りを家の庭や畑から持ち寄り、和
気あいあいと楽しみながら高さ３ｍほどの門松が完成しました。新しい年を迎え、お互い健康で長寿、そして平
和な世界・世の中でありますようにと願いを込めて。
　年が明け1月7日には、平木場自治会主催の「鬼火焚き」のやぐらづくりにも加勢し、各家庭から持ち寄った
正月飾りとしめ縄・門松にも願いを込め、少年育成部会（子ども会）と共に焚きあげました。たくさんの親子が集
まり、餅を焼いて食べるなど地域の絆も深まりました。
　これからも、しめ縄・門松づくりや鬼火焚きなど、地域に伝わる伝統行事を大切にしていきたいと思います。

千歳会　会長　山口洋治

平木場地区　健康、そして平和を！～伝統行事を受け継ぐ～

　12 月24日、新年を迎えるに当たり、道の尾防災センター玄関用の「門松づくり」を行いました。30 ～ 80 代
までの21人が参加し、松、竹、梅、南天などの材料、電動のこぎり、電動カンナなどの道具を持ち寄り作業を
進めました。「笑う門には福来る」、竹の先端を斜めにカットして笑顔の口に見えるように作るのがこだわりです。
完成後は昼食を食べながら歓談し参加者の親睦が深まりました。
　そして迎えた新年、1月 6日には、1年間の無病息災と家内安全を祈願する「鬼火焚き」を開催しました。２０
人で午前９時から櫓（やぐら）を組む作業に取りかかり、底辺の１辺３.２ｍ、高さ５ｍ、１２段の櫓が１２時過ぎ
に完成しました。点火式には、道の尾保育園の子どもたちや、たくさんの人が参加し、約１５０人の来場がありま
した。竹が白い煙を上げながら勢いよく燃え上がり「パーン」「ボーン」と音を立て破裂すると、皆で「鬼の骨（お
んのほね）！」と叫んで悪霊を追い払いました。婦人部が「ぜんざい」やお茶・お酒を振舞い、残り火でお餅を
焼いて食べたり、焼き芋をする人もいて、参加者の皆さんに喜んで頂き、住民同士の絆も強まり、充実した楽しい
一日になりました。

道の尾自治会　会長　丸山一郎

道の尾自治会　伝統行事を通じて親睦を深める
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