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横浜市美しが丘地域ケアフラザ

住 所 :償浜市電車区iしか丘4-32-7

下∬ぷ:TE M
2018(平成 30,年 3月 1日 発行

77~ダン′ノ′

(対象]概ね
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歳以上の方

|【募集】8/11より受付開始

∞ 名 (先普順〉

くお問い合IIn■ :申‐レ込み先>

第99号

みんなで脳満レクま19鯰 生 つ/141―
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″前あとの企画も今年で3年目:■、、(全
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地域の方が気督[参力]できt交流の場になる
事を自

,1レ
て` 側琴●。|う遊0や山内地区

に円するクイズに
'`戦

して脳め●l■

`ヒ

や交
"を図りま二 ■‐ ‐  ■  | | ‐

【時間】10_3¨ ldooてloOO関場)|
(会場】山内地区センタ■0階ホ■,いB

山内地区センター TEL041う018110
育葉区あざみま,,3‐26さ

"野
1時586]

40100～ 41130

会場 :当 ケアフラザ

歌謡的に合わせてフラダンスを籠ります.初めてのカ

にし丁寧に指導をしてくれます.安心してこ彗 llく だ

さい.新 しい楽しみを見つけませんか

講l● 当間まゆみ 先生 (IF● ス アロ,リレタ )

参加贅は200口 飲み物 タオルをご持多の上 勤きやすい

募集は 8月 21日 (火 )ま で.

概ね50歳 以上の方が対象です。

美しが丘アフタヌーンコンサー ト

二重奏による《つろぎのタラシッタギターの書き

毎回多 くの

る大変好評の
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～～職員異動のお知らせ～～
6月 に発行した嗚たまり逝1言 (第 ,3号 ,(
緬任の地域活動交流 |:― ティネーターについ

てl.知 らせしたところではあ0ま すが この

度 新たに法人内の異動を行うこととな0ま

した

■クフアラザの地域活動交流 J― アィネー

ターには ′口 6よ り ‐
長谷川 弘・ がお

任いたしました tた まフラーサ地域ケアフラ

リよつ実動 )

卜谷川は 長 (古 葉区で仕■をしており 当

法人に入噂t● からは 地域包11支 援センター

の主任ケアマネシャーをして ,護  地域福

祉の仕事をしておりました

地員の皆様に よ 不償れなことによ0 こ迷

惑をらかけすることしあるかと思いますが

今rt ょぅ良ぃサービスが提l● できるよ

う 新たな.tiJ(が んばっでいきたいさ思い

ますので とうぞよろしくお願いいたしま

す



美 し●l丘地域ケ7■ラザ主催軍業

00途∴れ書写の会
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いぶき書写の会では 毎回20名 ほどの方々が参加され

写経や講師の手本をしとに書を認めてぃただいております.

時 間 lζ l ζO～ 15i00(受付15:15)
参コ貴 100円 (初 回無料) 初回のみ事前にお申込み下さい
※811は お休みになります.

いただきます.

時間 40:00～ 12100
申込不要 参加策無料

※8月 はお体みにな ります.

ソフラノとビアノの誘導で うた I渡辺 智子さん ビアノ 1半澤 尚美さん

多世代が楽しく歌い集う時間です.

季節の歌や懐かしい歌 時には新しい歌など歌っていきます.

―緒に歌うのしはき入るのもどちらでも大文大 1鷺 さん楽しまれています
時間は15160～ 15100  孝m費 無料 申込不要

「 ワンフレー トランチJ

～基本のたしの取 り方を教えます～

募集期□ (6′ 16～ 9′ 18)定 員 17名

時贖 ,0,00～ 13100
会場 当ケアスラザ 調理室 多目的ホール

応募方法 上記辱集期間内に当ケアフラザむ口にて参加貢

をお支払いの上 お中込みください

申込先岩順で定員になり次第椰め切 ります

事前キャンセルは開催日2日 前までに逆鶴下さい.

以降は返金できませんので 予めご了承ください.

,加 買 ひとり 1500円
筒ち物 ■フロン バンダナなど頭を捜うしの
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毎月精師が変わる 楽しいテーマBJ 料理教皇

講師眼元 真由美 先生
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知的好奇心をくすぐる全3回のシリーズ講座
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見て 暉いて 歌つて

旅する世界一周

ビプリオ●トリー

(く ,Jさま書ターム)

時間 ,13,30～ 15100会場 :当ケアプラザ

参力崚 無料
=な
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9/25
(火 )

ピプリオ●トツー

読薔感想会

お観れ様業話会

彗加者の作品で す

X第 1回は ,24に終了



美しが丘 地域包括支援センター
からのおしらせ
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介護者のつごい

9/27(本 ,“  50‐ 1:130

会場 |た よフラーザ地棗,ア ′,リ

'■
■■不多 彗m召 丼‖

介議に関するお悩みや心配市
を
=加

者のみなさん t― 結に

共うしてみませんか

アットホームな雰岡気で 含

護の参考となるミニ調話や荼

話会t催 しよす.

今回は ,ラ グぜ―ション効果

を期待して「ス■ンケ/Jを
行います。お気|.に こぢ加 (

ださい.

このす辛 ま たまフラーザ地

域ケアフラ,と の共催になつ

ます

=今 回ま たまフウープ地域ケ
アフラザが会場となります
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10月 |ヽ ら毎日第2 4穴 昭曰

iI:だ19の 1‐を
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執室です.

対象は 説明会 に多加 され

た区内在住 蒻ね60歳 ll上 の
方となつます.

多加受 無 ll

定 晏 約 2o名

=全 曝をお円運えないようにお
いいします.ま た お中でのお
越tま こⅢⅢください

健康あるき ～

10 : 00～ 12 :00

曰―ウオーキンク

たまプラーザ地●ケアプラザ集合

10/5(金)10:00～ 12:い )

美しいi地域ケアプラザ集合

約2時間のコースですが 言葉区内

を中心にゆっくり のんびり歩きま

す

多力[貢平料/■込み不要

雨天暗は中止となります
またまた暑いので 水分は0,お ]=

らください

9ヽ月 と10月 て実■賜所が民なり
ます お気を付け下さい

*8月 はお休みになつます
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燎②途中の寄H遭カフェ

9/12 10/10
1水 ,13130～ 15:;0

会場 |■ tが [1■ ,ア フラサ
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2017年 6月 から定鯛周催 して

きました認知症カノェ 通称
「賑寄 リカフェJ tl年 かな

ちました

認畑症にI・|す る知o得 ミ=講
話や認知症予防のイベント.

そして 美味しいコーヒーを

飲みなからのあしゃべつと盛

り沢山な2時 間です.

関 しのある方や初めての方t
お気軽にこ多加ください

ちなみに

,月 の知 o待 ミニ調話は 市

民後見人の方から 「成年後

見人とは ?」 という内容であ

話しいただきます

a花転通してポヨンティ摯 織鵜
6月 17月 (日 ) IPO法 人ソラワークラフなな夢様主催の

'お
花と一緒にまちづくり』が行われました lll域 の皆様16名

が多加し 当ケアフラリの花理にメランポジュームや千曰肛など

たくさんのら花を植えて下さいました

とても華やかになつ 強い日差しの中でt破 き続

ける様子を目にする1 元気を頂けます

当ケアフラザをこ利用の際には ぜひ こ

“

に

なoて 下さい !|
1東 急tu協 力 |み どヽリンクアクシ ョン)

★暮らしあんじん知っ得情報★
今年こそは家をスッキリ片付けようと誓った今年の正月.気 が付け

よ秋の声が曰こえできました 「なんで片付かないのか?Jそ の疑同
にズバリ答えてくれたのが今年2月 に美しが丘ケアフラザで行oた 調
座『 シェア世代の片付けの極意[の 講師の先生のお話してした
≪順番を間違えると先には進まないステッフ≫

0整 埋 ,物 を減らすこと 物を仕分けして処分するこを
Q整 噸 :減 らして残ったものをされいに使いやすく配墨すること
0片 付け :笹較されたところから取り出した物を元の位置に戻すこと
私は 1避初めに取つかかるべき整理がをてt苦 手です
先日t「 さあ始めようJと 取りかかつたは良いtめ の ついつい音の
写真や年策状を崚かしく見返し 気が付けば数時間 捨てるに捨てら
れすまた元の位置に

'
適の,は 長そうですが あさらめすに000の ステッフに進しうti
新たにしている今日この崚です.



お 楽 し み 会 会場 美切 副 域ヶァヵ プ ハイキング ※南天中止です

F先 :舞岡公園 ふるさと村

地下鉄あさみ野駅前 9:帳 合

中込不要 直接集合場所ヘ

参lo費3∞円をご惨 ください

映画会『星めぐりの町』

(a18)
監督 :黒土三男 主演 :小林稔侍 壇密

蓼力0贅無l1 13:30上映開始

サックス コンサート

10/1醸 亡ig=ル凛ふ亀言もる[晟
(1)| コンサート後 懇親会を行います

参加螢30Э円 (お茶業子代として)

鰺 礼は01量!膨猾館で賣歩菫鶴

10/30
(火 )

摯r訓し '｀E 交
通
手
段

●■,フラー,

雷 うき
…

行先 :県立 四季の森公園

地下鉄あざみ野駅前 9:OЭ集合

申込不要 直接集合場所へ

参力o費∝ 0口を l.参ください

お楽しみ会は43:3Э～15,30の開催になります ハイキングは9:∞集合で概ね14,OO解散です
8月のハイキングは曰帰り温泉で施設へ予約するため 事前にお中込み下させヽ

お申込み先は ふくろうの合になります 詳しくは当ケアプラザヘお問い合わせください

横浜●_しか丘地域ケアプラザ

“

会福祉法人 緑成会)

【たまブう―ザ駅より]

東急バス「更,丘営業所J「美しが丘西J

'江
田駅J「柿生l12前 J行 乗奎

「美しがEl丁 目J′ スヽ停下重 に狩

"たまフラー,甲か日ま層月 訪  (` 2 kl"

[あざみヨ駅より]

小ロツ スヽ
'同

ケ丘逝国J行

東eパス
`た

まフラーザ燎Jイi 祭車

「平■J′ スヽ停下童 徒歩5分

,こみ副 む タコr"受け (1 8k市

〒225-OЭ 02

横浜市胃葉区美しが丘4-32-7

電話 C45-904-6665
FAX 045-901-6718
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健康ね雄官 謬泄Fi暉
テーマ「若さを保つ (V)」

血管は全身にくまなく血波を届ける道路のようなもので そこが狭くなつたり 詰まつたりするとすぐに

影響が出ます 動lF硬 1ヒの予防が重要です
動1“硬1ヒ を促進する病気として 高血圧 糖尿病 脂買異常などが代表です また 生活習慣で悪いもの

は ストレス 肥満 タバコ 脱水などです 良いものは 適度な運動 血管の内皮細胞は 血流が増加
すると内皮細胞よりNO(― 酸化豊素)が放出され血管が拡張されます.NOが低下すると血管が硬くな
り 多いと軟らかい状態を保らます NOは運動により出すことができます
NOを出す運動の日,は ,日 30分以上 1週間で180分 ll上です 運動の種類は 速歩 スロージヨギン
グ 社交ダンス 水泳 サイクリング ベンチステップなどが良いでしょう

[動 lFf硬化を予防する食事]

ビタミンB群・・・牛 豚パラ肉100g程 度 (摂り過ぎ

`飽

和3首肪酸が増力]するためよくない)

EPA(エ イコサベンタン酸)・・・イワシ ,ハ サンマなどの青魚 (血源をサラサラにする効果が¨ )

すットウキサーゼ・ ,・クエン醸 DHA EPA
ポリフェノール・・・赤ワイン (グラス1～ 2杯) ブドウ エンジン ブロッコリー トマト 玉laぎ

アルギン酸・・ヽ コンス ワカメ

ビタミンE・ ,́かぽち・● アスパラガス 書菊 ニラ サケ サバ ナッツ類 キウイフルーツ
ビタミンC′′′イチユ レモン オレンシ キウイフルーツ サツマイモ ビーマン 小松葉

え● 1,崚●

1美 しが■地域ケアプラ■q検未


