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日―ズを使ったフラワーアレンジメントで

今年のクリスマスを累敵に飾りませんか?

'1月
Zう 曰 (■)'3:00～ ,5:00

30分程度のワークションフです お時間内に濁越し下さい
講師 :間宮賞江さん (Hα !アート倶楽

=1)会場 :当ケアプラザ 多目的ホール0

・ 炉言塵麗乳霧翫』燥進鯰1,込

横浜市たまプラーザ地域ケフプラザでは、
「誰もが集える場所を増やレ 肯を元気にしたい lJという曰標を掲げています。
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《子育て応援
ぼらんてぃあ書成講座》

「手拗 児安全法J「 ,し幼児とのふれあい遊
びJ 咄 幼児の発達と接し万J 3回の受話を

終えた0名の方たが無事に修了し 認定証を
手にされました

今後ビ 子育て応援ぽらんてぃめ'として

たまプラーザ地域ケアプラザでの保育付き騒

座開催など ご活躍に期待です |

(写真)

ゲミー人形を使つた

,い肺蘇生法と AEDの
使い方

クリスマス・ミニコン■―卜
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ケアプラザのクリスマスは
フルート調べに乗ってカ

:2月 0曰 (■)i3:30～ :530
出演 lアンサンブルセレーノさん (フルート演姜

会場 :当ケアプラザ 多目的ホールO
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当ケアプラザで活動している団体さ

興味のある方は、当ケアプラザまで

誨吟朗詠

月2回程度 土曜日の午前or午後 ませんか !

X体餞・ 見学、tヽつでもお気軽にこうぞ

錦鷲会 樹期目饉場
某顧i鷹曇驚:

た0-
す」詑でも気軽に
始められて 健康
的な身体づくり
にも役立つ楽し
|ヽき動です

思いつきり大き
な戸を出してみ

タイ式健康ヨ■

月3回 LE0 1300-143C
会■ 2500円 (別途入会金 1∝Ю 円〉
※鉤 o者が増えると安くなる可饉性あり

』心者体験 600円 〈入会後につ

さいタイの伝統健康法
ルーシーダットンとい

う自己整体ヨガを主に

ダイエット 骨盤のゆが

み焙正 筋肉の凝り 腰
痛緩和 ストレス発散な
どに 運動き手でも身体
が硬くても大文大 !

横浜市たまプラーザ地域ケアプラブ協力医

膏栞区医師会    ありもと ゆたか
有本小児科 内ヽ は 有 本  寛 先生

今回は あいうべ体操 を紹介します
たまプラーザ地域ケアプラザでは 田知症予防の集いの場として 月1回「ぶらっと
カフェJが関店します ここでは ラジオ体換とあいうべ体操が始まりの合図になります
ラジオ体操は ロコモ蔵 群帽勤器障害による移動機能低下)の予防になります.
あいうべ体操とは 口を大きく「あ～い～う～べ～」と動かします。

′
~‐ ~‐ ~‐ ~~~‐ ‐‐――――― ――――‐‐、

「あ～Jは □を大きく聞く。
「い～Jは □を大きく横に広|プる
「う～Jは くらを前に突き出す。

これを30回′日を自安に毎日行います。 kfべ
～Jは 舌を突き出して下にやばす
^―¨ ―――――――――――´ ‐‐
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あいうべ体操は、きや口の日囲の筋肉を筆えることで □呼吸を減らして鼻呼吸を増やします
鼻嘔吸になると、睡眠時無呼吸や誤飲性肺災を減らしたり 自律ネ1経のパランスを整える効果がありま,
みなさんも一度ためされては いかがでしょう

横浜市たまプラーザ地域ケアプラザ
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♪みんなで歌ぃましょぅ

曰 時
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=凡～おとなのためのぉ諸会～

"金
ぉ物語「■み路り秋」
につこり城まる■

曰時 1':月 2,日
会場 :当ケアフラツ

対象音 :どなたでも

参加贅 :無料
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地域包括支援センター たより
:編 奈

―福祉講座を開催しました一

第3回目は「自宅て医療を受けるとは Jをテーマに
青葉区医師会在宅医療拠点の言間氏と訪円着護ステ
ーションよるこびのを藤氏からお話しを頂き 32
名の方が参加されました

日―ウォーキング

のお知らせ

:1月 10日 (金),0時集合
たまプラー●lu域ヶァプラザ

,2月 :曰 (金),0時集合
美しが丘地域ケアプラザ

:0:00～ 12100

×偶数月は美しが丘地域ケアプラザ集合

元民作リステーション レポート③

(たまプラーザ団地集会所)元輝体操

.423ヽ尋ヒ .

平成¨ 年 12月に発足の「輝く元日本操Jは体操の
lLI、 年に1回公開講座を開催し 健康づくりに取り組
んでいます 今年は9月 21曰に 緑成会 田中ひろみ
氏に「豊かな老い方Jについてお

“

し頂きました 30
名を超える方が動 0されました

活動日 :毎月第1 3木 曜日曜日
時 間 ,10100～ 11130
聞い合わせ先 :たまプラーザ地域ケアプラザ

掃 閣 詐嫁賄止キャンペーン講座
を縦 まCt'

9月 11日 ,0曰にたまフ
ラーザ地域ケアプラザと公
益社様にて振り込め詐欺防
止のキャンベーンの講座が

開催されました 警察から最

新の振り込めま欺の手口を
ご紹介 H29年 9月末まで
の神奈川県内の振り込め昨
欺の機書十数は 1″Ю 件、
被書金饉27億 4206万円
被雷に合わないために注意
しましょう !!

季節到来raでんJ♪
気温も少し,つ下がつてこれからの手節は崎物の

おでんが実味しいですね おでんのルーツは室町時
代にまで遡るそうで 豆腐に味噌を重って燒llたも
のを「田楽J 焼かすに煮込んだものを「おでん (が

く)」 といつしか呼ぶようになつたとか。タネの,
さや■で食べる手軽さで大昔から庶民の食べ物と

して人気わ清 っF_そうです。地域によつて具材や味

に個性が有り 牛スジ、魚介、味暗だれ 煮干し出
汁と様々で,た まには各地域のおでんの4.徴に注
目して■つてみるのも面白いかもしれませんね.
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地域包括支援センターは、あなたの街の気軽な相談窓□です。


