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2020年がみなさまにとって、
良い一年となりますよう

お祈り申し上げます。
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第7回 たまプラーザケアプラザまつり
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親子で楽しめる
ワークショップ

大人も楽しめる

小物作りも !
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※詳細は、チラシ・HPにてご確認<ださい。
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～ワークショップと
チャリティーコンサート～

3月 雷5日 (圏 )

冒0:39～ 雷4:0◎
月自然災害復興祈念のチャリティーコンサート

(ソプラノ&ピアノ) ′
/

福祉作業所による

模擬店販売やバン販売



生活支援ユニテイネ■●毒轟轟卦義議ゎ活動紹燿
●地域の老人会紹介

たまプラーザ地i或では多<の老人会が活動されています:健康体操や茶話会などを定期的に開催し、地域
の皆さまの「集う場」となっています。お住いの地i或にどんな団体がどのような活動をしているのか、ご
存知でない方もいらっしゃるのではないでしょうか?そこで、老人会の皆様の活動の―部を紹介していき
たいと思います。

●「朋反会 おしゃべり会」
毎月第4金曜日 10:○○～11:30 たまプラーザ団地集会所 (12月は第3金曜日)会費200円

朋反会はたまプラーザ団地の皆さまで構成された老人会です。「元輝体操 (体操の会)」 や「ミニ
講座」など多くの会を催し活発に活動をされていますが、今回紹介するのはその中のひとつ
「おしゃべり会」。その名の通り、皆様で集まっておしゃべりをする会です。
お菓子は「皆さんに喜んでもらえるように」と和菓子や洋菓子色々なものが少しづつ、
バラエティ豊かに用意されています。日々の出来事や地i或のことなど、話題は尽きません。
「楽しい時間はあつという間ね」「次回も楽しみにしているわ」と参加される方が
おつしゃる<らい、あっという間の一時間半のようです。
たまプラーザ団地にお住まいでない万でも大歓迎 !ご興味のある方は
生活支援コーディネーターまでお問い合わせ<ださい。
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冒/28(lκ )10:00～ 77:30
場所 :地域ケアルーム   要申込 (窓□・電話)
対象 :発達凸凹のあるお子さんの親や支援者
定員 :15名  参加費無料

午後鋳蓋楽食v撃 .巻 彪ンは中褥卜亦 彬抒巡 鑢 艤  暴鐘番歌 澤豊鼈 覺 勒 袂 鴨 黎隕父

Z/15(土),3:30～ 15:00    3/4(水 )'3:30～ 15:30
場所 :多目的ホール① 対象 :どなたでも 申込不要  場所 :多目的ホール① 対象 :どなたでも 申込不要
定員 :50名  ※座席数に限りがございます。      定員 :50名 ※座席数に限りがございます。

予めご了承<ださい。                 予めご了77K<ださい。

靱 趙飩〆付イ晰聰麒 第3木曜日1/16.2/2014:00～ 16:00 どなたでも先着20名 無料
隕陽粽瞑鍼麒´ 第3土曜日1/18・ 2/15 12:00～15:00 どなたでも 先着20名 無料

繹咆贔鰊 畿麟祠蛛鰈珀厄 第4木曜日1/23・ 2/2713:30～ 15:30ど なたでも 参力日費100円/紅茶100円

麒瞼蝙瞼靱滲鰈倅麒瘍莉躙靱鰊屏
昨年11月 17日 (日 )に開催した「第 1回みんなでつくる文化祭」では、533名の
方にご来場をいただきました。
会場を彩る装飾の製作から前日の飾り付け、当日のステージ進行、作品展示参加、
運営スタッフなど、当ケアプラザに登録している利用団体の方長にご協力いた
だき、まさに「みんなでつ<る文化祭」となりました。          ・
ご来場の皆様はもとより、関係各所の皆様にはあらためて御礼申し上げます。
ありがとうござしヽました。

詳細は当ケアプラザの

チラシ。日Pをご鷺ください

2/78(火 )冒 Z:30～ 14:00
場所 :多目的ホール① 対象 :どなたでも 申込不要
先着30セ ット ランチ400円 (飲み物のみ50円 )
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地域包括支援センター
たまプラーザ地域包括支援センターでは、「たまプラ出前講座」と称した
出張講座を実施しております。講座の開催時間は30～60分を予定しておりますが、内容や人
数、日程、8寺間等に関しては、ご希望に沿えるように対応いたします。
【メニューlS」】
『地域包括支援センターって ?』 『矢□って安心介護保険』『認矢□症を予防しよう』
『ロコモ予防』『フレイル予防の栄養講座』『成年後見人制度』 ,などなど

※ たまプラ出前講座メニュー表を窓□で差し上げております。お気軽にお声掛け<ださい

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 :たまプラーザ地域ケアプラザ  1月 10日 (金 )
偶数月 :美しが丘地上或ケアプラザ 2月 7日 (金 )
※1 0iOO集合/参力□費無料/申 し込み不要/雨天中止

咤 裂ヲ夢鬱悽鼈塚讀 (定員15名 )

令和2年 2月27日 (木)13:30～ 15:OO
テーマ「葬儀・お墓のこと」

参加費100円 (お菓子代)

対象 :どなたでも (要申込/窓□・電話 )

「これからどう生きていきたいか」自分自身の

思い・考えを整理するきつかけに。

テーマに沿った講師を招きます。   ~

医療・ケアにつしヽての

もしも手幅を酉E布して識す

元気なうちから『もしも』の

時のことを考え、治療やケア
について、あなたが『どうし

て欲しいか』の気持ちを伝え

るための『もしも手帳』を配

布しております。
ご希望の方は、窓□にてお申

込み<ださい。

颯讀ポ繹饉褥粽膨釉絋礼鸞
「訳ё痣写颯瘍靡』(定員3o名 )

S禾□2年3月9圏 (周)13:30～鷲5:○○
講師 :曲□恵美子 氏  ・
(公益財回法人健康体力づ<り事業財団認定健康運動指導■)
(シすブソロジー普及会認定シすブソロジー

アドバンス教育トレーナー)

当地i或ケアプラザ 多目的ホール①
楽しく脳を活性化して認矢□機能を向上させよう

.※令禾□2年 1月 9日 (本)10:○○～ ‐

窓□・電話で申し込みを開始します

鰺聰躙隧嶼修鰤颯

玲痣颯 鶉勒餃褥漑錠員30名 )
1/17(金 )‐  変形性膝関1節症のリアヽビリ|

2/21(金)  尿失禁のリハビリ

14:30～ 16:○○ 参加費無料
当地上或ケアプラザ 多目的ホール①
対象 :おおむね65歳以上のん
(要申込/窓□・電話)
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合わせた

運動習慣を身につけましょう。



影鰈 糖康病に注意しましよう
糖尿病はインスリンが十分に働かないために血液中を流れるブドウ糖が
1曽えてしまう病気で、慢性的に血管が傷つき,b臓病や失明、腎不全、
足の切断などになってしまいます。また、著しい高血糖は昏睡などの

急性合併症もおこすことがあります。

糖は食事から小腸で吸収され、食事をしていないときは肝臓が中心となり

糖を作り、常に血液中を流れ、からだのあらゆる臓器、組織をめぐります。
筋肉などにたどり着いた糖はインスリンの助けを借りて細胞に取り込まれ、エネルギー源となります。

糖尿病になるとインスリンが十分に働かなくなり血糖がうま<細胞に取り込まれな<なります。

糖尿病にならないよう予備群から注意しましょう
糖尿病の予備群の段階で既にインスリンの働きは悪<なっており、
血管の老化である動脈硬化が生じており、心臓や脳血管の病気に
なりやす<なります。糖負荷試験や食後血糖が高い境界型では正常に
比べ22倍も心血管病による死亡が多いと言われています。
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鷹異皇詣父急ξ猜   糖尿病予備群から糖尿病に進行すると
隋    神経症、網膜症、腎症など様友な
なりやすい|!    合併症を弓|き起こします。‐
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・食事は腹八分日でやめる

・野菜を積極的に摂る
0散歩などの運動を少しずつ始める

糖尿病になると心臓や血管の病気の

発生率が3.5倍も上昇すると言われています。

0体重を5～ 10%減らす、まずは3%から
・禁煙する

・健康状態の確認のために定期的に健診を受ける

:大国主命が根の国で野火に囲まれて危ないところを、

iがあり、根の国に棲むことから「根棲み (ねずみ)」
:より大国主命が大黒天 (大黒様)と同一視され、
:や財力の意味を持つようになりました。

へ・理ピ争‐ 3]、「EEIttl,最嘗詈:37pi暑ゑ[』[:書[:こIP域2署≦万肩曇SF秩式市場
|||‐ ちなみに今年のNHK大河ドラマ『麒麟が<る』の主役 :明智光秀は子年生まれとの説があります。

火 0本 (9:30～ ,6:30)

◎ごにち★ひろげ (公民連携事業 )

子ども向けのイベントプログラムを参加料無料で土日に

実施しています。詳しくは青葉区ホームページにて

検索ワ‐ド 「どにちギひろば」

◎休館日のお知らせ 毎月第4月曜日

1月 27日 (月 )・ 2月 24日 (月・祝)
体館日は貸館申迦まできません。 ‐

横浜市たまプラーザ地域ケアプラザ ◎ぉゃこぁご場朧
(社会福祉法人 緑成会)
〒2258530 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 045-910-5211

■FA× 045-910-5231  1‐ 1)1卜。| 。[雰學島店

■HP http:〃ⅣOkusdkal― yokohama.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)
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