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横浜市たまプラーザ地域ケアプラザ
〒225-8530
横浜市青葉EXI新石り:!2-1-15
たまプラーザテラス リンクプラザ4F
霊045-910-5211

新型コ曇ナウィルス感染症の拡大防止のため、横浜市からの通達に基づいた運営をしております。貸館利用や
事業のご参加につしヽては、マスク着用、ご利用前後の手洗い消毒、入館時の検温など、31き 続きご理解とご協力を
お願い申し上げます。

打楽器を作って  。
フィリアホールで演奏してみよう l

夏体みこともつニクシ霧ップ第2弾

協 力 :あおばおもちゃのひろば
①製 作 :8/13(金)lC00-11:30

(当ケアプラザ多目的ホール●)

②演 奏 :8/17(史)10:30～ 12:OO
(2iまフィリアホール現地集合)

申込期F88:7/16(金)～8/6(金 )
申 込 :要 (抽選)
対 象 :小学生 (2年生以下は保護者鰹伴)

_4②共1こ出られる方
定 員 :12人 参加費 :300円

日 0与 19/4(圭 )10ЮЮ～11:30
申込期間 :8/7(土 )～8/28(圭 )
申 込 :要 (抽選)
対 象 :あんよができる子～未就学児と保護者
定 員 :7組程度 参力0費 :100露
講 師 :滝曲 美穂子氏 ふれあい遊び二塾ウタ講師
パパも大歓選 1親子でふれあい遊び

0春 間 :14130-15:30

定 員 :8組  参燿8費 :無料
講  g雨 :憚 0法人譲り手たちの会
おはなしごつこチームたまプラ
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静岬颯』
9/22(水 )
①10∞～1030
②llてЮ～11130    4
: 9/1(水 )～ 9/15(水 )
要 (抽選)
あんよができる子～

申込期間

申 込 :

対 象 :

定

講

未就国児と保護者

員 :6組 入替tll ttlll費 :無料
師 :澁谷

‐

紀 子 氏  こども銹 錦 華 詢 トミック指導者

「白
`Iが
群サロン』7/15(本)8/19(本)/『太ムの機ι:え』 7/22(本)8/26(本 )
14時～16時 各EEEl申込要 材料劃 00隧 どなたでも参力0できます。

あおばおもちゃのひろ拝罐す獅ぜ

旨ダr読瞑3に遊
べます。億競ふ鷹

①10:30～ 12:○O ②13:00～ 15:○○
対 象 :どなたでも親子で自由に遊べます。 .
申 込 :不要
定 員 :10組 入替お」 参力0費 :無料
※定員制のため、入室できないことがあります。

は蝙淮   蝙 蝙 颯 購
日 0寺 :9/18(土)10ЮO～11130
申込期F83:8/14(土 )～9/11(土 )

書験:薫遜鸞汚L保議  鰤 .

(首がすわった～ハイハイ期)
定 員:7組  参ガ0費 :無料
講  師 :橿森  軍饉氏  ゎ<ゎくバンプキン代表

★詳細は
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今護で構分が継康だったこと

饉織のあ番こと/4・どを

菫譲r_‐麟ッながぁ譲ツ返っていきます

黎文山雛震FM袂 仁‡::lill::||:::b__
醸t層鱚謳鱚髪霊鰻ン鑢⑮諄斃穆
:こ鶏意してあつ1畿富ll雛 1蠅難:=1簿なかけてくださぃ。

難繭ジラー■ず鶴轟ケアプラず 機轍菫機1鬱|ンタ|■

あなたにも知つてもらうと

とても心機いわ

灘脚闇醜臨機観圏購劉撥》出貯申曲麟澤観罐鷺♂靱申臨劇鐵爵静045-910-諄鵞欝

9/3(電 ))、 11/5(電 F)
13:30-14130
心場ともに元気に年を醸ねるため :こ、体力や
筋力の低下の予姉を懸指しも案された、ィス
に磨ってできるエクササイズてす。動きやす
い鍛装でご参力暑<ださい。タォルまたは
手ぬぐいをお持ち<ださい。

9/鷲 7《豊)霧 拿:3愧 「殿聞節を動かそうJ
電◎/鷲辱 (畿)鷲 拿磯○け 騒 痛のリハピリ」
霧鷲/19(畿)18疇◇彎 罐 病のリハピリJ
雛愈海了 《畿)霧 拿鰤 Fサルコベニアの学防J
震攀籐法士:こよる暉〕鶯予防のための構農です。
毎簿象でできる動審を実験しながら進めます。
毎圃テーマをかえての開催です。

≫趙券鹸雛翁機毯疑、
1導きなれた靴でご参な0くださしヽ.
雨天の場含中止します。   '

$/黛7(金)① 18:∞～ 014:3θ～
9/24(翁)舎 10:∞～ の1413◇～
簸域の方、認知症の方もご家族の方も、どなたで
も気軽|こご参加<ださい。ほっと―懲。楽しい時
間を進ごしませんか?
参か拿どちらかにご参力oください。

e/23《塞》霧拿:拿利 饒しが進鶴饉ケPゾ鬱ず   鴬Φ/2摯 (本》鷲8:紳～ 美しが重鑢鐵ケング鬱ず
《嗜〆盆懸 (本》霧稽疇ゆ特鍮畿ゾ鬱…ず輻 伊Phず    ニンディングノートつて何を書けばしヽいの?
介纏機の不安やつらさ 戦 持ちJをお鸞ししてみ   40用は 購 齢警施設・住まい|こついてJです。
華讐せん牟?ずなたで警参加し`ただけます。      テ

~マ
|こ沿つた講師覆招きお話を個しヽます。これか

嬢 絋 饉 鼈 鯰 楊 蛉 厄



地域ケ77ラザが出張時 す F～出 3長 なんでも相談所～
「まちの活動紹介プロジェクト」への参加が決まりました

CO―NIWAたまプラーザ (ドレッセWSEたまプラーザlF)コミュニティ・コアにて、
人生100年 8寺代に備える介護予防教多 知っておきたしヽ福祉保健サービス・介護相談
など、包抵支援センター業務を出張し開催する予定です。

初□7月,1日 (水)138寺～15時

テーマ「しヽつまでも歩ける体つ<り 。ハマトレ紹介」

介護保険、高齢者福祉等の相談も受け付けます。  ・
今後も月2回程度出張開催してしヽ<予定です。
お気軽にお越し<ださしヽ !

詳しい予定はこちら

ドレッセWiSEたまプラーザエリアマネジメンツ

まちの活動プロジェクト

https://tarYnaplazaam.corYn/
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重い仕事が困難
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足を一歩前にだし、両足を曲・

げて腰を下ろす。左右交互に 1す.年有交互にl
足を出し4歩進みます。
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廟爾璽『施聟炒燒』鐵鰊吻

青信号で渡り切れない
階段昇降に手すりが必要

足の内股を伸ばして、
脚を開じる動作

左右各4数える 4回

.蝙
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タオルを丸め両ひざの間に挟む



藁ゆ響 難華警華舞|なやなヽltl輔..華警IⅢ華諄秦|1毒攣罐な華筆|,|=|す |

は魃秋弯禁袋 響:策警議盆6ふィと多く尿として鋳∞畝
便で約100rnで は実感を伴しヽますが、汗や呼気に含まれる水分を不感蒸散としヽい、
これが約1000Fll ιもあります。エアコンの効いた室内にしヽても失われており、
あまり実感が伴わないため、脱水や熱申症の起こりやすぃ時期に|よ
こまめな水分補絵が必要です。

な痣 1榛‐.本彙
=飲
||||||

胃に負担がかかり食欲不振を招き、夏バテになりやすい。また加齢に伴い

誤犠 しやすいので、コップ纂 程度 (150～200rnぞ )の水を、1日 に10回程度で
簿を空けてゆっくり飲みましょう。

1摯1華轟なⅢ摯織|1111
大量に汗をかいたとき|ま水だけでなく

塩分 (ナ トリウム)も失われます。脱水を
防ぐために水をたくさん飲んだのに、汗が

どんどん出て遊にだるくな り、脱水症に

なったことはあ りませんか ?大量の汗や
下痢で体液が失われ、血液中の

ナ トリウムの濃度が低下 している状態で、

水だけを飲んでしヽるとさらに体液中の

濃度が簿くなるため、一定の濃度を保つように、
体が反応して尿や汗をさらに出してしましヽ脱水症になってしまいます。
|_ これを自発的脱水症と呼んでいます。
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〒225-8530 穫浜市議業区新石夕||=
たまプラーザテラス リンクプラザイ

■電話 045-910-5211
■FAX 045-910-5231
-・  =rヽ   1 ・・   ′′    1    ■,  ,    ,

隋 響攣ゆ彎陣11撃響,1舞分1拿■だ本オ諄総■
脱永、熱申症予防の水分補絵は0,1～ 0.20/。 の食塩と
4-8%糖質を含んだ水が推奨されています。ブドウ糖は
ナ トリウムと水を遮やかに勝
吸収する働きがあります。

補水液はlι の水にティース
・

食塩 (2g)と 角砂糖214個 と、
簡単に作れます。ただし、量
足りない場合は水で補充して

あまり、糖分を取 り過ぎると食欲が低下 し

易くなります。またブドウ糖ではなく、
人五甘味料を含むスポーッ飲料は飲み過ぎると

逆に下痢になることもあるので注意 して下さい

菫日P htt群 //ryOkttSdka卜 y。資。ぃattatjP/ 1 :菫
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リンクプラザの4繁麟
‐
です。   こ`

籠L/べ■夕=をご利繭ください):


