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『あなたの知らない

図書館員のしごと』

あなたのおススメ本
紹介&POP作 り

会場 :美 しが丘地贖ケアフラザ  申込不要 参加費無料

今年3月 に青葉区屁文化センター フィリア小―ル(m催 された「あおば

カノン2018～ みんなでつながるチャリティーコンサートJに こ出潤された

お二方による美しが丘地域ケアフラアでの員の公演です

X美 しが丘地長ケ77,ア
`は

電子とアフでの層奏になります



ケアアラザで活 き活き

鑽 患命を延ばす取 ク組み

先ころ 厚生労働省が発表

した2015年 の全国市区町村別

の男女平均寿命ランキング

で 横浜市胃栞区が男性1位

(8:ζ晟) 女性 も全 国9位

(885蔵 )と の発表があつま

した.美 しが丘地域ケアフラ

ザに訪れるこ高齢の方々もお

元気な方が多く 健康への意

識し高いようにI.見 受けして

います.

テレビのニュースゃ新聞等

では 青葉区が長寿のまちで

ある要因について 様々な見

解が紹介されています

ケアフラザの事業等にご参加

いただいている皆様と接して

感じることは 何事にも興味

をもって楽しんで参加されて

いるので そういつたことし

要因のひとつてはないかと推

瀬しています.

これからし地域の皆様が健

やかで楽しく毎日を過こして

いただけるよう ケアフラザ

t自 主事業や員部屋利用への

ご案内を積極的に取り組んで

まいります.

ケアフラザにまだ行ったこと

がない という方tせ ひお気

軽に関心のある事業にこ参m
ください.

～～職員果勤のお知らせ～～

これまでtt域 活動交流部門を
担当しておりました糸川史生が
たまアラーザ地域ケアフラザヘ

実勤することになりました.

姜 じが丘地域ケ,7う サ
=催

事濃

咽)ttがぶ真量β命
いふさ脅写の会では 毎回20名 ほどの方々

が,加 され 写経や講師の手本をtと に

書を認めていただいております.

時間 4`:,0～ 15,00(受付,;:1"
要申込 参加興100月 (初 回無ll)

X8月 はおIIみ になります.

第3火颯日に通うぉ 、

歌謡の会
毎月定期開催している 歌謁の会 では

毎回多 くのご参加があり 人気の事業と

なっております.ア コーディオンの伴姜

に合わせて 映写の欧詞を見て歌ってい

ただ壼ます.崎 問 ,0:00～ 12100
申込不要 参加費無II

※8月 はお休みになります

後任は 大臣好―

が着llし ます。 ⇒

:き 鏡き よろしく
お願いいたします。

?ン スリー

毎月講師が変わる 楽しいテーマ別 料理教室

り。ンキングし・ンスソ

夏のイタリアll理「おいしいシチ リアJ

募集期間 (6′ 26～ 7′ 20)定 員 ,7名

嗣艤 大神 美奈子 先生 ●o■ o‖ 電製菫 ,前●
=,●

●●i津

時間 10100～ 16:00
会場 当ケアフラザ 調理室 多目的ホール

応募方法 上記募集鯛聞内に当ケアフラザ窓ロ

にて参m資 をお支l_い の上 お申込みください

申込先着顆で定員になり次第綺め切ります

事前キャンセルは同催日2日 前までに運葛下さい

以降は返金できませんので 予めご了承ください

摯m買 ひと。 1 5oo円

持ち物 エアロン バンダナなど頭を諏うしの

0う たのひろぼ
ソフラノとビアノの議響で 多世代が楽
しく歌い無う時間です.季 節の取や慄か

しい歌 時には新しい歌など歌つていき

ます.夏体み中の小学生の参mも 叡迎で

す。時間は16:50～ 15,00
参加買無料 中込不要
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欧管多 !丸定会
6/29(金 )8:::卜 1:::
含《| ■●か[I地区t,′ -1'休青室

7/11 8/8
(水 ,13:ζ O～ 15:;0

会場 1美 しか丘地域,ア メラリ

人選室g由  ●込不皇 ぜm■ l oo円

2017年 6月 から定期間催 して

きました「坂寄 0カ フェJt
l年 か経ちました.

こ参加いただいた青様からは

「コーヒーが美味しぃので海

足」とい oた 声や「 (認 知症

について)何 かしら得ること

があり楽しいJと ぃ oた 声を
tヽ ただいています.

閲心のある方や初めての角t
お気軽にこ讐加ください.

区内在住で颯ね65歳 以上の方

を対象に催します

測定の内容は 下肢筋力 歩

行速度 反射能力 握力 曇

軟性 バ ランス能力 身長

体重 骨強度 です

この機会に ご自身の身体機

能を測つてみませんか

お中込み 参加兼としに不要
です.動 きやすい服装でご参

加くださぃ.

ています 三枝さんがギターと出

全つたの ま学生時代.今 でt定 期

的にお仲間と自宅に集まって 演

基の機会を持たれているそうで

す。ある程度の山であれば弾けて

しまうという腕南で ツクエス ト

があればその場で応え 会場を盛

つ上げていらっしゃいます.

『 新しい曲を調べて練習するのは

元々好きで 楽 しみのひ とつで

す』と予習し欠かさないご様子.

サロンの参加者からの声し ]ど ん

なツクエストでヽ弾いて下さる」
r雰 囲気作りが菜晴らしい』と大

好評でした.

ギター浸妥以外の活動を同 う

と お仲間と定期的なウォーキン

グをした0 自転車に乗つて1日

ζOKm走 ること0あ るそうです

『 配食サービス (友 愛グルーフ)

でお舟当の配達役ししています

が 活動させて頂ける百びや楽し

みを感 しなから参mし てお りま

すJと 話して下さいました.

これからt音 楽を通して 地域の

方々との繋がりや楽しみの機会を

上Fuし て下さ,て いる三技さんを

ケアフラザt応援しています |
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暮のしあ風昴感壇 介籠者のつとい
7/25(水 )1:|:0～ 15'00

会場 1美 しが丘地嗜ケ アフラサ

丁前にお口

`く

ださい ,■■■■

地域在住の管様の健やかな喜

らしを提案するシツーズ講座

です.第 1回 日は「 ゼ ロか ら

始めるウォーキング」という

タィトルで開催します

ゼロ とはます歩さやすい

輸の選び方を専門家から教わ

0 歩く姿勢や気を付ける事

を学んでいただきます

講師はフットケアトレーナー

の方にお願いしています

☆暮らしあんじん知っ得情報☆

今回は特別査護老人ホーム (以下 特養)の 申込みについ
てのお話です.原 則 要介護ろ以上認定の方で在宅生活が因
難な方を対象にした入所施設になります.※ 要支援1 2の 方
ま特例入所要件があつます.横浜市には現在150以 上 青葉
区は12か 所の特善があり 以前に比べて待機期間は短くなつ

ています.入 所の螢付は 横浜市の

場合 申込みセンターになりますが

申込書はお近くのケアスラツで大手
できます。川崎市の特墨入所申込み
は 直接施設になります.見 学につ
いては直接お問い合わせくたさい。

7/26(本 )1]:30～
"100

会場「美しか丘地Цケアフラブ

■前0込 不聾 彗加買気H

介護に間するお悩みや心配事

を参加者のみなさんと一緒に

共有してみませんか.

アットホームな雰囲気て 介

護の参考となるミニ講話や茶

話会t催 します.

今回 は「身体の ツボ を知 ろ

うJで す.お 気軽にこ参加 く

ださい.こ の事業は たまフ

ラーサ地域ケアフラツとの共

催になります.

生活夫緩]―ディネー7-濃谷 透が讀く

インタビューゲスト

三枝 雅樹さん (69)

月に一度 美 し

が丘西保木白治会

館で開催されてい

る「うたこえサロ

ンJの ギター伴美

書として活露され

壕●途中の寄

“
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7/2
(月 )

7/31
(火 ,

8/29
(水 )

ハイキング 来蕨・■です

行先 :御岳渓谷遊歩道

たまプラーザ賦前 91∞集合

申込不要 直接集合場所へ

参」0資300円をご持参ください

お楽しみ合は10:3o～ 15,300閂 催になります ハィ■ングけ9100葉 8て概ね14【 ∞ 解散です
3月のハイキングは日帰り温泉て施設へ予約するにめ 事前にお中込み下さい

お中込み先は ふくろうの合になります 詳しくは当ケアフラブヘお問い合わせくださサヽ

お楽しみ会 ,島 美ぃE鱒フラプ

映画会『DESTINY鐘倉ものがたり』

(2017)

監督 :山崚  主演 :堺雅人 高10充希

参力嗜 無料 13:30上映関始

コンサート～歌とピフノを楽しむ

小]i本讐子さん 渡辺智子さん 半澤尚姜さん

メソソフうノ  ソフラノ    ビアノ

コンサート後 懇親会を行います

参加費呻 口 o茶菓子代として)

たまフラーザ駅前91

青梅

OЭ集合

蔓事前お申込み 参加責3300円

※参加資は施設利河料と保険代の合計です

:かんぼの宿

8/6
(月 )
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理 健康相雄官 謬泄庁

=難テーマ「若さを保つ (Ⅲ )」

脳は感情とともに全身のや経の中枢です 脳の健康 0認知機能 手足の動き 協調運動 平衛感覚の
lt持に重奎です 認,嗜能に●l異的とされるものは運動療法 l.に有酸景運動と認知 トレーニングで
す 睡眠は眠つている間に3J内アミロイドβのり1由 を促進するクリーニング作用があり重雲です
人との会話や付き合いは言]知機能の縫l.fに 役立ちます 頭を使い 指先を動かす

運動知的活動も有効です □暮 将棋 麻雀 絵画 臭器の演養など

認,0症 と病気との関連では ヽ尿病 メタホリックシントローム うつ病など注意が必要です
団 知症と食事]

納豆 ブットウキサーゼが山液サラサラ レシチンが神経伝達物質を増やす    ヽ

フロッコリー 脳内伝達物質を保つ 活性]1素を除去する抗酸化作用がある

ヽ， ，
′
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′―カロテン ルテイン グルタチオンが含まれる
アセチルコリンも言まれアルツハイマー型認,0症効果が期待される  ●

青魚 貝類 海桑 魚,0 レハー ビタミンB42が塁冨
キノ] ビタミンDが豊富で神経111包の成長を助ける
ウナギ DHA EPA豊富て,0経伝達物質の生成を助ける
カレー ウコン (ターメリック)はクルクミンを言み抗黎化作用とアミロイトβの1し内言積を時く

効果が期待される
玄米 ビタミン31が多く出内のエネルギー代謝を助ける
果物 野菜 ホリフェノールが多い

横浜市美しか丘地域ケアプラザ 〔たまフラープ駄より]
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