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横浜市美しか丘地域ケアプラザ
(社会福ll法人 級戌会)

住 所 〕横浜市言葉区美υメ國 -32-7

電 話 iO‐ -901-6665
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身近な問題を

考える2つの講座
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民の方 対象 /参 nn費鐵料
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ケース

00  アドバイザー

こんなとき あなたならどうする !?

住宅前で倒れていた人を発見 !

詔知症の家族が突然いなくなってしまっrc

劇団そよ風p usに よる寸劇てこ紹介します

:横浜総合病院 地域医療総合支援センター 大竹 光校

会場は ,ヽすれも 業しが丘地域タアプラザ です
山内西地区保躍活動
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話しを伺います

卜記 2つの組 のお申し込みは 実しが丘地域タアプラザまでお願いします
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なるよう専門家から

テ ー マ  「 み しか な 害 虫
`

わたしたちの周りには 剌した0噛 ん1

そのような人に害を与える虫について1

講 師 :神 奈川県衛生研究i
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当ケフプラザ 3011ホーlt

,お ,議 料 0し 0み不要

く演奏予定曲>

♪フレーメンの音楽隊

♪大きな古時計変奏由

にか

※山日は交更する場合があります
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実しか丘 地域包請菫筆センター

からのおしうせ美しがa tま プラーザ罰捩ケフフラ
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6/2くo,16:00～12:00

■ヽ

美しが丘地甕ケアプラ・ ●集含

2時間か ,て歩くコースです

中込み不要/参 bO買無料

馬天暗は中止となります

/壕
の途中の

寄ιl道カフェ
■|● |,ヽ

'li', |■
k′ ●

=tl:

6′ 14(ゎ塑::8講彗〕lて

***内 容 ***

0知っ得講話『熱中症にご用心』
小澤クリニック Jヽ澤 進 先生

0歌と茶議会
美味しいコーヒーやlI茶なとを飲みながら

たわいのないおしゃべりとギターの生演妻
に合わせての歌をお楽しみください

となF_さまもお気軽に‐‐力0く ださい

お問い合わせは 担当 上京までお,い します

年
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ク測定会

入退室自由
申込み不要

参加●10D円

平成29年 度 介護者のつどい0

介護者●身体ケア・腰痛予賄
ついつい自分のことがこの次になりがち―

介讀に追われるご零蘇の方の健康と身体のケア

を理学

「

活士から学びます (誦習後■話会あり)

0日彎,6月 280 oo 131 ●ヽ5∞

撃
1回 コ毛 。課 知症 予 防
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1210Ю ‖1‐‖2 191・ 13

躍彗撃考当ち(Li期 彗雷議
0対雲 区内tt住で瓶ね65茂ll上の万 定員30名
●臓:01スクエアステックに導員 松坂 純子 先生

0働者 1動きやすl139装 スホーツシューズ持多
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0日時 i6月 300(金 )31:1::11::::

0'1象 1図力JFa財

―●囀 ●下両功 1期は 動 桑瀬生

′ランM ttl● ‐ 骨鶴度に

0中込み 勁 瞬陀 uこ不要 ●動゛

"準

ル嵯

会場

`美
¨ -lF体育室

主催 |ナ 1, it祓池 +=掟■■′

■催 .■ し
'|■

■地区■ンター ■益
=t,「

II`青 愕奮

■基[高め ■吉i薇課

f介謹予に 日嵩生 き支援■0事業  きまた|:と おる

生活支揺]―ブィネーター,属てヽ 透 がイi<|_ `  ′.^~ ~~・  ノヽ

5月 |こ入り変やかな手節となりました 還動や外出にも霙快
な時期ですので 与体を動かす性会を増やして 冬に吾えて
しまった暗11を少しても減らしていきたいと日っております
今回は 連勤のきつかけにも 社会貢献活動にも荼がる『よこはまウォ=キングホイン

ト』をご紹介します 18歳 ll上の横浜市民の方々を
'J象

〔 歩数計を持つて楽しみながら健
康づくつ_rtttlて いくという督浜市独自の事業です 歩類計を持つ亭て歩く意まもBき出さ
れますし ,数 [応 してホイントが付与され 11遺て景品●●1当 つたり 参』[者全員の月平均
歩数が1か月1∞歩になると□逗WFPに 40人の綸食1年分となる20万円が寄イ」され 発
展途上国の子ともこの綸食支援に,立てられるとのことです
和は,数計が届いてから3か月程週ぎましF_が |万歩を超えF_のが数回程度で 歩いてい

るつもりでも歩数言は正直てい勤不足を実感しております 地域でもウォーキングや連動 ||

係の活動||たくさん催されております 専体を動かせる幸せ‐・ 感しながら 健康づくりや仲
lglづくりに是非劫 0してみてはいかがでしょうか



美しか丘地域ケ77う 4f主催事業のご案内～6月・ 7月 ～
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いずれの教室も

句 象 1概ね小学生のお子さん 定員 10名

Xlヽ学[学年以下のお子さんは保護者同伴

会 場 1当アアフラ

'多
目的ホール

多力]費 【各500円 (作品代として, 要中込み

講 師 :山□ 姜希 先生 ,,ラ,,ブ●T,ブツシストラ,'―

偏 考 →もれてもよい服装てお越 しください

アコーデイオンの

'卜

おに合わせて元気に

楽しく歌いましょう1 歌討は映写します

逮 卜休憩あり脳トレ体操もやります

6月 20日
'7月

18日

10:00～ 12:00 当ケアフラザ 多日的ホール

参加費無料 申込み不要です

お気軽にご参加ください
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どなたでもご参かいただけます

●月第1 34の 卜嘔■ (月 2口 )

6/15  7/6  7/20
13:00～ 15`00

多ケアプラザ 多曰■ホール

1口 100月 (κK) 妥ヤ込み

各3業のお問い合わせは i■045-901-6665
プログも匠崎露 ll .・ tか

「
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午後の政会
陣月め筆4の 開催あじさい

となたてもご参加いただけます

6/26m)1300～ 15:∞

当ケアプラサ 多目UIホール

渡辺智子 さん (ップラヵ 半澤 肖姜 さん (ビァヵ

参力0贅無III・ 申込み不要

前後半合わせて知 由程度歌います

途中休憩あり 歌詞は映写します

どなたてもご参加いただけます

虫除け スプ レー &虫刺 されバ ーム

多加買 600円 (精油 容詈代)

先肴受1寸順 定員10名 要申込み
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ルが合わない方には代局を

ご用意しています
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「子ども資董Jと は 地域のボランティアが Ll卜 1金で

お 7さ ん年に

'事
を■●する取り紙みで 今回liに活動

が広がつていま,、 上に貧困対策や子どもが独りで食事

をする 帆 食Jを 防ぐことが目的で,われています

"葉
区では 今年4月 から区内のクアプラザ|か所を合む

5か所で実施されることになりました 美しがilt城
ケアプラザでも地域の執千さんが参加されています.
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■首主体ま |あおば■ども食堂実行委員会Jです

お問い合わせ 連絡先 ,TJo45 972 7018

担かいおにぎりと具だくさんおみそ汁

I・ 子さん 100, 大人の方 2,0]

21 も :]{)
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美しが丘地1或ケアプラザ 協力医
小 ,黒ク |リ ニ ック  」ヽ澤 進 テーマ 噸 痛の話 (1)J

頭痛の経験は誰でもあると思います力ヽ 大部分の人は風邪 発熟時などに経験したと目います
それとは違い慢性的 定期的に頭痛にluまされている方はかなりおられます その中で一番多い

ものは筋緊側 ■頭痛と呼|まれるものです 症状は頭を締め1寸けられるような鈍い痛みが特徴」つてす
原因は肩 首の筋内の反労 緊張により3き起こされます 鎮病剤で政書し 局所を温める マッ
サーシて改普効果があります 逆に疲労 不自然な姿勢での作業 骨格のゆがみなどで思

`ヒ

します.

次に多いのが片頭痛です 女性に多く 拍勁性のズキン ズキンとする強い属みです clど い人は
l■き気を伴い ―日位は噴込むほどです 比i●會,急に出現し 繰り逗すのが特徴で,自 律,9整が
症状の出現に関係している場合があり 疸労 ストレス 気圧の変イヒ 唾]Rの異常 ホルモンの
変動 まぶしい光なとが誘因になります.アル]―ルや入浴など血管を拡張させると悪化します
悪イヒすると鎮嗜 |がll果なく片頭痛円の薬が必要です 予防業もあります 緊張性頭情と片頭痛の
両方をl.っ ている人もいます 鎮痛証ヽ かない時は片頭痛の場合が考えられます 他に目の奥が
えぐられる痛みが持続するのが特徴な::発頭月 頭反がピリピリ痛0三叉ネ0経痛があります
次回は危険な頭痛の話てす

に 会福祉法人 緑成会)

〒225-0002

横浜市青葉区美しがEt4-32-7

電話 045-9Э l-6665
F  045-901-6718

横浜市美しか丘地域ケアプラザ
〔たまブう―ザ駅より,

票急パス '虹 ,丘
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所,「美しが丘酉J

「江田駅J '柿生駅前」行 桑車

「・・ しか丘3丁自J′ ス`ト下車 捷歩7分

ま日よ ●●フラ胡 〕ら徒歩15● (1 2'¨〕

〔めざみ野駅より]

小田急バヌ「向●丘遊固」行

東急バス たま
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ー型 池 行 乗重
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リ下重 徒歩5分
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