
～お気軽に来所し、ご相談ください～ 

協力医で内科医の龍先生による、無料の健康

相談を行なっています。身近な病気の相談な

ど、丁寧に対応してくださいます。 

協力医：龍 覚先生（上郷医院 院長） 

日 時：毎月第２、第４金曜日  

１３時半～１５時 

場 所 桂台地域ケアプラザ  

１階 相談室 

～ 親子であそぼう！ ～ 

おもちゃ文庨ご利用の皆様、８月のイベント

のお知らせです！‘おたまじゃくし’の皆さ

んによる「人形オペレッタ」と「歌あそび」

をお楽しみ下さい♪  

講 師 おたまじゃくし 

日 時 8 月 31 日（月） 

11 時～12 時 

 

～おもちゃ文庫の夏休み～ 
7 月、8 月の夏休み期間は障害のお子さん 

対象となります。下記の日程をご確認の上、 

ご利用ください。 

7 月 25 日（土）～ 8 月 23 日（日） 

8 月２４日（月）から通常通りとなります。 

皆さんのご来館を心よりお待ちしています。 

～知って安心 生前準備セミナー～ 

今年も１０月後半から１１月にかけて、「豊かな老後のための講座」を開催します。今年は遺言書やお葬式の基礎知識

について学びます。元気なうちにこそ、家族のため、自分自身のために、誰もが迎える「その時」に備えて準備 

を始めましょう！  ※次号に内容の詳細を掲載します。 

小学生、中学生のお子さんを持つ保護者の方々

が集まって、おしゃべりを楽しむ会です。子育

ての事、自分自身の事。笑いあり涙あり。気軽

に遊びに来て下さい。 

日 時：第３水曜日 １０時～１２時 

場 所：桂台地域ケアプラザ  

ボランティアコーナー 
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この暑い季節、皆さま熱中症にはお気をつけ下さい。気温が高くなると身体に熱がたまり熱中症にかかりやすく

なります。安全と思われがちな室内でも発症します。加齢に伴い、汗をかきにくくなり、暑さや、のどの渇きを感

じる力も低下するそうです。気がつかないうちに脱水を起している場合もあります。では、予防策を 3 点！ 

①こまめな水分や塩分の摂取（定時の水分摂取の習慣） ②カーテン等で直射日光をさえぎり、扇風機やエアコ

ンを使い涼しい室内を維持 ③室内に温度計を置き、体感温度でなく絶対温度を意識する。 

もし体調に異常を感じたら、「涼しい場所へ避難し、アイスパックや冷水で絞ったタオルなどで脇の下や首周りを冷

却」「食塩水やスポーツドリンクなどで水分塩分の補給」などを行い、それでも回復しない場合は医療機関にかかり

ましょう。いよいよこれからが夏本番です！皆さまくれぐれも熱中症に気をつけて暑い夏を乗り切りましょう！ 

 

平成 21 年 8 月号 



顔の見える関係から!地域福祉活動を! 
上郷西地区高齢者等訪問活動連絡会 

 

 

去る、6 月 27 日（土）野七里地域ケアプラザ多目的ホールに於きまして、上郷西地区高齢者等訪問

活動連絡会が地域の方 44 名が参加し開かれました。 

この会は上郷西地区保健活動推進員、民生委員・児童委員、友愛活動推進員の 3 者が中心となり、桂

台地域ケアプラザが共催で行なっています。 

 

今回は、前半で「地域の福祉拠点～ケアプラザの役割」「介護予防について」と２つの演題で地域ケ

アプラザの職員がお話をさせて頂きました。上郷西地区は「担当ケアプラザが３箇所に分かれてしまい

分かり難い」という声が上がっていますが、３箇所のケアプラザが連携して地域のお手伝いをしますの

で、どこに連絡をしても同じ対応が取れるように努力していきます。 

介護予防については「転倒予防」「口腔ケア」「うつ、閉じこもり予防」「認知症予防」の４つがテー

マとなっています。認知症予防については、決め手となる対策は今のところありませんが、進行を緩和

させる取り組みが行なわれています。また、認知症について広く知らしめることで、家族や近隣者の理

解をより一層深め、認知症になっても暮らし続けられるまちづくりに取り組むことが大切だと思います。 

 

第２部は町会、町内会、自治会別の話し合いでした。毎年参加させていただいていますが、上郷西地

区の皆様の地域活動への意識の高さを感じます。会議の中で拾った声を幾つかご紹介します。 

 

 

・ 自治会と保健活動推進員・友愛活動推進員、民生委員・児童委員が協力して要援護者 

の支援に取り組む方法を検討している。 

・ 要援護者支援のアンケートを作成し取り組み始めた。 

・ 自治会の幹事に民生委員・児童委員が参加し、連携がスムースに行なえている。 

・ 自治会と民生委員・児童委員、友愛活動推進員、保健活動推進員が連携して高齢者サロ 

ンを行なっている。 

・ 情報伝達については口コミが大切、知っている人が情報を捉えにくい人に分かりやすく 

伝えてあげると良い。 

 

 

さらに、この短時間で「地域の体操ボランティアに講師をお願いして、健康づくり講座を開催しよう」

「認知症の理解を深める講座を行なおう」「介護保険サービス利用についての話をケアプラザの職員に

来てもらおう」など具体的な企画が飛び出してきました。どれも、地域の人が参加しやすいように自治

会館や町内会館等を利用した少人数の出前企画です。 

また、「ケアプラザの見学ツアーを企画しよう」という声も聞きました。ケアプラザの役割や利用方

法についてはいくら周知しても周知しすぎという事は無いと改めて感じた次第です。この連絡会の取り

組みは、私たちに顔を合わせて話し合うことが原点である事をいつも気付かせてくれます（楠原） 



 

体力向上プログラムレポート 
 

今回は 6 月 17 日～7 月 15 日の毎週水曜日、5 回開催した「介護予防講座・

夏コース」の様子をレポートします。この講座は、横浜市が介護予防事業とし

て行なっているもので、栄区でもケアプラザ 6 館で各々取り組んでいます。 

テーマを「いつまでも元気に歩いて出かけられる力を保とう！」とし、5 回

連続のプログラムを組みました。 

 

１ 今の体力を知ろう！ 
  安全に歩くために必要な身体能力のうち、柔軟性（体前屈）、平衡感覚（片

足立ち）、筋力（足指力）の３つの測定を行ないました。いずれも歩行には重

要な能力ですが、今回は足指力について詳しく説明させていただきます。 

  筋力というと握力が一般的ですが、足全体や指の筋力を表す指標として足

指力があります。足は歩くときに最初に地面に接地し、全体重を支えるので

その筋力を維持することはとても大切です。 

  桂台ケアプラザでは今年度、足指力計を導入しました。興味のある方は気

軽にお声かけください。 

 

２ 楽な足腰の動きを学ぼう！ 
  日頃、座り方や起き上がり方を意識されたことがありますか？年齢を重ね

ると座位からの立ち上がりや、寝ている姿勢からの起き上がりが辛くなるが

多くなられます。そうした動作の１つ１つを意識して、どこの関節や筋肉が

動くのか、どうすれば無理なく楽に動かせるのかを学びました。 

 

３ 歩き方を意識しよう！ 
  歩く動作を細かく分解して、時々で重心がどこにあ

るのかを意識し、姿勢を伸ばして歩く。普段は何気な

い歩く動作も意識することで随分変わるものです。講

座の最後に皆さんが歩かれる姿はモデルさんのよう

でした。 

 

 内  容 

第 1 回 レクリェーション（緊張をほぐそう） 事前アンケート 

第 2 回 運動（座り方・立ち上がり方）    足指力測定 

第 3 回 口腔ケア              片足立ち測定 

第 4 回 運動（起き上がり方）        体前屈測定 

第 5 回 運動（歩き方）           事後アンケート 



４ お口の健康を見直そう！ 
  元気に歩くためには食事をしっかり摂ることも大

切です。食事の入り口である口の健康をテーマに歯

科医の先生に講演をしていただきました。 

口腔ケアというと歯のお手入れのことというイメ

ージもありますが、唾液と飲み込みの関係やお口の潤

いと水分摂取の大切さなど、毎日の暮らしの中でも活

かせるヒントをいただきました。 

 

５ 新しい仲間をつくろう！ 
 今回は参加者の方が 13 名、運営を手伝ってくださった健康づくりサポータ

ーの方が 9 名、講座に参加されました。同じ町に住んでいる方同士でも初めて

の出会いがたくさんありました。参加された皆さん同士の交流の輪を広げてい

ただくこともこの講座の目標です。 

 今回の講座を通じて知り合った方同士がこれからも交流できるよう、私たち

もお手伝いをしていきたいと思います。 

 

体力向上プログラムにぜひご参加下さい！ 
 栄区内のケアプラザそれぞれで体力向上プログラムが開催されています。会

場に自力で来館が可能な 65 歳以上の方が対象で、費用は無料です。 

近隣地域での開講予定は下表の通りです。詳しくは各ケアプラザにお問い合

わせ下さい。 

開催地区 開催時期 開催場所 問い合わせ先 

小菅ヶ谷 平成 21 年 10 月～12 月（計 8 回） 小菅ヶ谷ケアプラザ 896-0471 

中野 平成 22 年 1 月～2 月（計 5 回） 中野ケアプラザ 896-0711 

野七里 平成 21 年 9 月～10 月（計 5 回） 野七里ケアプラザ 
890-5331 

野七里 平成 21 年 11 月～12 月（計 5 回） 野七里ケアプラザ 

桂台 平成 21 年 11 月～12 月（計 5 回） （調整中） 897-1111 

栄区役所 平成 22 年 2 月～3 月 (計 5 回) 栄区役所機能訓練室 894-8415 

身近な場所で健康づくりに取り組もう 
 心身の健康を保つためには毎日の運動や社会参加が大切です。 

桂台や公田町には健康づくり活動をされているグループが数多くあります。

体操やヨガ、ウォーキングなどその内容も様々です。楽しく無理なく運動に取

り組める場所を見つけてみませんか？ 

 桂台ケアプラザでは地域の活動を紹介しています。お気軽にお問い合わせ下

さい。 

【問い合わせ先】 横浜市桂台地域ケアプラザ ８９７－１１１１ 


