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社会福祉法人 緑成会
横浜市たまプラーザ地域ケアプラザ
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富 045-910-5211
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今年度から「みんなでつ<る文化祭」が始まります |

日頃から当ケアプラザで活動されている登録団体の方

メインに “みんな"で準備して作り上|ザる「文化祭」
皆様のお越しをお待ちしております !
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※途中、休憩あり (12:30～ 13:OO予定)
※詳細はチラジをご覧ください。

作 Fn晨示 鰤 鍮 下・ボランティアルー

短歌、俳句、クロスステシチ、手編み

ちりめん人形…など

蝙鰺鰈儡 館内回ビーにて ※有料

・おからピザ

・パン

ステージ発表の休憩時間中のみ、多目的ホール内で飲食できます。

※飲料販売はありません。
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会場 :当ケアプラザ 多目的ホール①

対象 :どなたでも 定員 :30人

材料費 :500円

要申込 :電話または窓□にて
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おι脚 みボランティアの日  第3木曜日11/21・ 12/19 14:00～ 16:00 どなたでも先着20名
口碁将棋の日 第3土曜日11/30・ 12/21※ 11月 は第5

鶴湧楔爵純箋延説糞,生活支援
コーディネ■ターです! ‐

)コーナー、生活支援コーディネーターが地域の活動の紹介や情報の

提供をさせていただきます。どうぞよろし<お願いいたし故す |

「生活支援コーディネーターって何をする人 ?」

●お困りごとはございませんか?・・・地域を回つてニーズを収集します !

生活支援コーディネーターは地域の高齢者が住み慣れた地域で自分らしく暮らしていけるよう、介護予防
の体制づ<り を進めていく仕事です。ケアプラザ内の事業をはじめ地域の老人会、サロンに伺い、皆さま
の身近なお困りごとの収集・把握に努めています。

●「地域のために何かしたい |」 そんな思いも集めています !           ・

地域のお困りごと解決のため、「やりたい |」 「できる !」 を収集・把握するのも生活支援コーディ

ネーターの仕事です。「l10Jか したいけどどうしたら良いかわからない・・・」「自分の得意なことで

地i或貢献したい |」 そんな気持ちをお持ちの方、いらっしゃい故せんか?
●様々なお声を集めてネットワークを作ります !生活支援コーデ

讐抒Σ″
g聰 なぐ

―痣鶉無「お困りごと」「やりたいこと」を集めて、繋いだり、新たな氾
するのが生活支援コーディネーターです。皆さまの地域づくりについて一緒に
考えてまいります !是非ともお声かけください |            _

7じンジつ 卜作ιl講習会

「 F/20(水 ),3:00～ 15:00 守冒/27(水)13:oO、 14ず0
‐■1 蝙璽:認震野
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定員 :50名   参加費無料  ‐
簸   ※座席数に限りがございます。 |■ | ||予めデ了承<だれヽ  /■
鶴
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「パパの子育て応援講座③」

クリスマスはオレの出番 lバルーンアートに挑戦 !

'2月
7日 (土 ),0:00～ 1卜 00

☆首が座った～2歳未満のお子さんとパパ 15組
材料
之鰊 虞害乱療諫4の

“12/2(月 ),0:00～ 1卜 30
ぶらざる～む 要申込 参加費無料
定員 :15組 (先着順)   、
摯■対象 :12/2時点で 1歳 7か月～2歳3ケ月の
卜ll‐鷲|‐   お子さんと保護者 (妊娠していない方)
.・》‐ 鬱 = 機 爆 肇 ` 確

釉響楊罐彎鰤心鐵雉鰹事なの2晰鰺

六 人 の め ιl絵カ フ ェ 第休 曜日11/28・ 12パ 9※ 1期 は第313:

～今後の予定ブログラム～

・パパはマジシャン|? マジック講座

午後の音楽塞 vol.感        、

や響∫甦卜%は 飲隆響卜
響趾l警イ《贔ほぅ屹きわ■ttλF痺
量バl:吾嘗:真髯槽

「
要 参カロ費無料

 罐議舞
多

※座席数に限りがあります予めご了77Kく ださい:

12:00～ 15:00 どなたでも 先着20名

30～ 15:30ど なたでも 参加費100円紅茶100円
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横浜市から委託を受けた後的権談窓Ellです。福tlL保健|こ関する相談調整を行います。高齢者や
その家族など、地1或の方が安′かして生活できるようお手伝いいたします.生活の申で困っている
ことや、障害、高齢福祉サービス全般について、専PSの相談員が対応しま

~5~。

お気軽にご本国3炎<
ださい。
※担当相談員が不在の場合があります。お電話でご確認いただいてからご来所ください。
たまプラーザ地i或ケアプラザ 地域包括支援センター 045-910-5221
担当エリア 美しが丘1～ 3丁圏。・5丁目  新石り|1鷲 ～4丁目

月に1回、仲間と一緒に2時間程度のウォーキングを楽しみましょう。
奇数月 :たまプラーザ地上或ケアプラザ 11月 1日 (金)10:○○集含
偶数月 :美しが丘地i或ケアプラザ   12月 6日 (金)10:00集合
※参加費無料/申 し込み不要/雨天中止

褥 修予囃瘍魃
'(定

員15名 )
1.3i30～ 15:○○ 参加費100円 (お菓子代)
「これからどう生きていきたいか」自倉自身の

思い・考えを整理するきっかけに。

各テーマに沿った講師を招きます。

対象 :どなたでも (要申込洛 会場まで )

12/12(木 )

2/27(本 )

延命のこと

葬儀●お墓
の|こと■‐|

美しが丘
地l或ケアプラザ

たまプラ■ザ |

地域ケアプラザ

陽膨隧颯甕鑽洟鶉霙絋贔靡
「訳 ё ⑬ ン 蜀 録

攣 J(定彙3o名 )

令 奉□2年3月 9□ (月 )司 3:30～ 15:〇〇
たまプラーザ地上或ケアプラザ 多目的ホール
楽 し<脳を活性イヒして認矢□機能を蔵上させよう
ヽ※令禾□2年 1月 9日 (木 )'10:○○～  

‐

窓□ 0電話で坤 し込みを開始します

蟷螂隋鱚嶼慾脩繹

隋鶉颯 儡襴鎮褥漑錠員30名 )
14:30～ 16:OO 参加費無料
当地域ケアプラザ 多目的ホール①   ヽ
対象 :おおむね65歳以上のん
(要申込/な 0来館)
ロコモティブシンドローム発生のメカニズム

を学び、予防トレーニングや体調に含わせた

運動習慣を身につけましょう。
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12/13(金)  糖尿病のリハビリ

||′141→Ⅲ■|ヤ1呻■||`ヽ|||
2/21(金)  尿失禁のリハビリ翁譲蟷晰顆隋隧玲鼈颯隷腋莉

65才になると区役所から
水色の介護保険証が交付さ

れます。 (横浜市は水色です)

日常生活に介護や支援が

必要と感じたら、要介護・

要支援認定申請書に介護保

険証を添えて、「要介護認

定」の申請をします。

大切に保管して<ださい。



健康なここな71ドバイ1真
横浜市たまプラニザ1地 i或ケアプラザ協力EII
医療法人直心会

テラス内科クリエック院長 関山 不□彦先生
躍立循環器病研究センター 改変

ドキト率動悸 (どつき)がしたり、脈をとってみるとどうも異常 (ご遅かつたり、逆に逮すぎたり、また1ま
飛んだり不規員彗lt~なったりしてしヽる時に不整脈に気づくことが多しヽ。また、曲党はなしヽが健診など心竃図を

L魃 恣

鉤 Xt「 ポ ][鰤 Xな る錨 騨 す利 の

最も危険です。できるだけ早く病院を受診してその原因を調べてもらしヽ、治療を始める必要があります。

2,次 |こ 「脈j白数が 豊分闇導〇以下で、体を動かす時 |こ、強い患切れを感 t_/る J

場合はベースメーカー治療が必要|こな儡ごとがぁります。

3.二番轟は、突然、始まる動悸です。多くは脈機数農 50から210前後になりますので、
血圧が下がり、脈が触れ |こ くくなり、同時 lt_患苦しくなって冷や澪が出まする

1分間に 150以 上の頻選履が続く場合は、不整脈をまずイ亭虚させて、その後、
頻朧を予防する薬斉蛯 服用する必要があつます。

安然、4・ ll悸が始まり枷抽数が 150以 [

導.一方、年をとると、 1◎ 人 |こ 1人くらしヽの書』で「′か房縄動」としヽって心房の中で電気が
空回りして、脈が速くなる状態が起こります。心房纏動の状態が続くと、血栓が脳 |こ  1‐ |:‐
とんでしヽって、脳梗塞を起こすことがあるため、予防薬やEll液を固まりにくくする業が  |‐1ヽ ま
必要(こなることがあります。

lly≪賤翔鶉洟蒻憑隧

脈がたまに飛ぶ程度の人や、症状のなしヽ徐糠は心配のないことがほとんどです。また、運動や精神的な興奮に

よって脈が速くなる場合も心配ありません。不整脈がある場合|ま、イ可が原因で進こってしヽるか、元|こ心』蔵病が

なしヽかなどを、最低一度は心電図検査などで確認してももった方がよしヽでしょう。           ｀

脈抽が4⑬以上か犠 129以下で規則正しく打っておれば大丈夫だ、と出分曲身 |こ言しヽ間かせ、まず藩ち着く
ことが大切です。

押鰺靡鶉鋏軋                 `
Iの心電話をつけたままり量宅してもらしヽ、体を動かして
:どう変イにするかをある検螢です。

危険な不整脈はな怒ヽか、症状との関係はどうか、

)かります。

穣浜醸た畿プラーザ
(社会福祉法人 緑成会)

ラtグ ◎ぉゃこぁそび場 間旅
火 0本 (9:30～ 16:30)

◎どにち★ひろ!ず (公民連携事業 )

地域クアプ

〒225,8530 横浜市青葉区新石川二丁目1-15
たまプラーザテラス リンクプラザ4階

■電話  045T910-5211

■FA× 045-910-5231

■HP http://wOkuselka:一 Yokoお漱ma jP/

たまプラーザ駅直結、リンクプラ

ザの4階です (銀行の左横にある
エレベーターをご利用ください)

子ども向けのイベントプログラムを参カロ料無料で土日に

実施しています。詳しくは青葉区ホームベージにて

検索ワード 「どにち★ひろば」

◎休館日のお知らせ 毎月第4月躍日

:1月 25日 (月 )・ :2月 23日 (月 )
休館日は貸館申週まできません。 ‐


