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睡 内}地域の団体・ NPO・ 有志団体さんによるカ
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毎月講師が変わる
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「10月憾秋のイタ:′7料理」‖
ボルチーニ貢とハルミシャーンチース
のリツットとフリテッレというフワフ
ワの場げ菓子を1乍 ります
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いふき書写の含では 毎回20名ほどの方々が参力oさ
れ 写経や..・ llの手本をもとに言を記めていただい
ております

受け付 ,は 1315分からです
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当てF_り し いかに近づけるかを読う

lめ易い楽しいスポーツです

※詳詢はケアフラザベ足||お謁い合

わせ下さい
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10:OD～ 12:00

毎月定期的催して
いる歌謡の合では

毎回多くのこ参加

があり 人気のヨ
業となっております フコーティ
オンの伴姜に合わせて ご参加のみ
なさんと一倍に楽しく歌う含で
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からJとの事ですが 実は以前からボランティア活動に関心があったそうです
初めての活動を終え『遊び心ではいけない 相手の立場を考えて しぅかり
しな●九ばと気持ちを引き締めた1とお話される表情は 柳野様の人と関わる
事の心綺えの大切さと強い責任感を感じま眈 デイサービスの鴨員からま
「豊々には気付かないご利用者への配慮や関わり方があり 学ぶ事が多い
ですJ'いつも実顔であたたかい雰囲気にな0ますJなどなど その存在感が
伝わつてきます ボランティアのやりがい 生きがいについて開くと『行く
場所がある事とご利用者に覚えて頂けた時に辛せを感じます』とl.話されま
した プラベートでも力しンダーに予定がない日がないというご多忙さで『行
くところがあるという事は辛せよ』堪 鷹の秘訣についてもお話されていまし
た 積極的に地域獅 へ参加され 地域のつながりを作つて下さつている
柳野様はこれからも周囲を安0感と実薇の花を咲かせて下さいます
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〕ιl邁力7晟
美味しいコーヒーを飲みながら 請話やお
しやべつの2時間で.tても参加できます
間いのある万や初めての方もお気軽にご参,0

ください
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雨天暗は中止となります
上着や帽子 水分はあすお持ち
くださし、
※11月 と12月で集合場所が異
なります お気を付け下さい

日
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介議予崎 日常笙洒支援総合事業   !諄 たに とおる  さ

生活支向 ―ディネーター 演谷 透が訊<
雨の8も風の8もいつも実顔て来館され 誰にでも優しくお声を掛けて下きる椰野篠ですが きつかけは「職員から誘いを受けた

入退室自由

申し込み不要

参10贅 iCXl円

今号では 実し|・・丘地域ケアプラザのデイサービ

スて週2回のボランティア活動い 茶出しやl・ 話し

相手など)を約 6年機けられている柳繁 ヨ子株ω3)

をご紹介させて頂諄 す

延 ≫ 舌最ぶ薦学Z?りました

ECO .2年 間続いF_エ コキャッ
プの回収ですが資源費の下落や回収
費高騰によりlB当団体から終了の中
し出がありました ,這ご協力いた
だき誠にありがとうございまIンこ

暮のしめんしん講座
第3回日

～これからの高齢時代の備え～
「遺宮・相続について考える J

講師 :行政書士リリ1 晶子 先生
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(水 )  学んでお|ブばきっと役に立つ !|

13,30～ 1ま oo是非ご参加下さい!|

となたでもご参加頂|ブます 事前に

お申込み頂いF_方を優先してご冥内
します 当ケアフラザ多目的ホール
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' ■込不要 直接集合場所へ

参力0贅300口をご持参ください
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お楽しみ合は13130～ 15:30の開催になります ハイキング的 :〇〇集合で概ね14:∞解散です
お中込み先は ふくろうの会になります 詳しくは当ケアプラt お問い合わせください

健康ね崚官 翌泄階I瞳
テーマ「若さを保つ (V)」

骨格ま骨 閲節と筋力の保持が重要です 障害がおこると日常生活が円滑にできなくなり老化が進行しま
す 運動習慣の無い人はIDカ バランス能力 柔軟性が劣る傾向があり 適切な運動により腰痛 膝痛の軽
減効果があり.●す

【ロコモティプシントロームの予防 改善】習慣的な運動 活動UJな生活 適切な栄査lll取 運動器疾思の
管理である 運動に関しては筋カ バランス能力 柔軟性、持続力の縫持が重要である.

訪力とバランス能力のため スクワットと開眼片足立ちがある スクワットは下肢の筋力強イヒに有効 1回の
動rに 10秒程度かけ 1セ ットo～15回を1曰 2～3セ ット行う 開眼片足立ちはをも勧 分間に2～3口行
う これ|こ踵上|プを力0えると下ll全体を緞えることができる
【柔軟性を保つ】ラジオ体操 ストレッチは間節、訪肉を伸ばした状態で,O秒くらい維持する 歩行やジヨ

ギングをiう
【骨粗蟻症対策] Ю 歳くらいから目立ってくる カルシウム1 2Ю ng′ 曰 ビタミンDの濠取が大切師
U`曰紫夕ヽ線により皮膚から生成される ビタミンK ODЭ″g′曰 [栄贅に注意 運動も効彙あり
【筋肉の保持】 フミノ酸 その集合体のタンパク質 50g`日 摂取が目安.ビタミンDも影響する

低栄費 アルコール多飲 ビタミンC欠乏 胃の切除 吸収不良性症候君ヽ 日岬 状腺機能売進症等の病気は
注意が

`要

横浜市美しか丘地域ケアプラザ

に 会福祉法人 緑成会)  .

〒225-OO02

横浜市言葉区美しが丘4-32-7

電話 045-901-6665
FAX 045-901-6718
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1型 しかに地域ケアア
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〔たまブラーザ駅より]

票急バス「虹ヶ丘営星力  「美しか丘西J

「江田訳J「柿生駅前J行 業車

「美しか丘3丁目,′ スヽ5下車 徒歩7"

にきンフ
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15'(1 2ヽ商〕

【めざみ野駅より,

小日急バス「向ヶF砕固J行

東急バス
'た

まブラーザ貯J行 栞車

「平‖」バス店下車 従歩6分
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