
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

地 域 情 報 

事 業 報 告 

新吉田地域ケアプラザ 

てっぺんひろば 発行責任者：津國久美子 

回覧 

ちょい ぶら さんぽ ラジオ体操 

地 域 情 報 

5 月 28 日（土）元気づくりステーションす

みれ会・港北区役所と共催で「お口のケア講座」

を開催いたしました。お口のケアに関する講義

を聞いた後に、レクリエーションを取り入れな

がら、楽しく健康づくりを行いました。普段は

体操のグループ活動で健康づくりに取り組ん

でいる皆様ですが、お口のケアも元気に過ごす

ためには必要だという事を改めて確認して頂

くことができました。レクリエーションを取り

入れた健康づくりはとても楽しく、参加された

方は、今後に取り入れたいとお話されていまし

た。 

お口のケア講座 

新吉田中央町内会では近隣にお住い
のシニア向けの健康づくり活動として
「元気な笑顔」を開催しています。毎月
1 回、ボランティアが準備を行い、集
まった方々と、楽しくて元気になれる
健康体操と、魅力的なクラフト制作を
されています。5 月のクラフトはフラ

元 気 な 笑 顔  

新吉田あすなろ地区の民生児童委員協議会主催の

「ちょいぶらさんぽラジオ体操」が５月から始まりま

した。見学をさせて頂いた日は、通常のラジオ体操の

他、津軽弁のラジオ体操やタオル体操を行いました。

参加者の方同士久しぶりに会う方もおり、体操後に笑

顔でお話をしたり、会場の周辺を散歩したりと、心身

ともに健康になることが出来るラジオ体操でした。 

日 程：第２火曜日 第一町内会 君竹広場 

第４火曜日 あすなろ会館 駐車場 

時 間：10：00～10：30 

持ち物：水分補給用の飲み物、タオル 

※雨天中止 

新吉田あすなろ地区民生児童委員協議会主催 

あすなろ会館 

ワーアレンジメントをされていました。皆さん和気あいあい
とお話も弾み、笑顔あふれる活動でした。 

日 時：毎月第 3 火曜日 13 時 30 分～  
場 所：新吉田中央町内会館 
参加費：250 円+保険料 

関心のある方はケアプラザまでご連絡ください。 

新吉田中央町内会 

元気づくりステーションすみれ会 港北区役所共催 



 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

連絡先：新吉田地域包括支援センター ５９３－５６９１（中西・小川・田村・吉田） 

 

 

地域包括支援センターより 

熱中症患者のおよそ半数は 65 歳以上の高齢者です。暑さや水分不足に対する感覚機能や暑さに対
するからだの調整機能が低下しているので特に注意が必要です。予防に大切なのは「暑さを避ける」
「水分補給」です。 
【暑さを避ける】 
・室内：エアコンや扇風機で温度を調節、すだれやカーテンで直射日光を遮る 
・屋外：日傘や帽子の使用、日陰の利用、こまめな休憩、吸湿性・速乾性のある 

衣服の着用、保冷剤や冷たいタオルでからだを冷やす 
【水分補給】 
・室内でも屋外でも、喉の渇きを感じなくても、こまめに水分補給 
（大量の汗をかいたらスポーツドリンクなどで塩分も補給を）。 
一日あたり１.2 リットルを目安に。 

屋外で人との距離が２ｍ以上離れている時には、 

必要に応じてマスクを外しましょう。 
熱中症が疑われる人を見かけたら、【涼しい場所へ】【からだを冷やす】【水分補給】を。 
自力で水分が摂れない、意識がない場合はすぐ救急車を呼びましょう。 
日頃から、自身や周囲の体調の変化に気を配り、熱中症による健康被害を防ぎましょう。 
 

～熱中症を予防しましょう～ 

 

 

事業報告  GoGo 健康元気づくり教室 

5 月 6 日（金）から全 4 回の「GoGo 健康元気づくり

教室」を開催いたしました。健康的で生き生きとした生活

をするためには、運動の他にバランスの良い食事や、お口

や歯の状態が良いことも大切です。4 回の講座の中では、

スローエアロビックを取り入れた体操、口の周りの筋力維

持について、たんぱく質をしっかりと摂ることなどを学び

ました。参加された方のアンケートには、筋力アップの必

要性を感じて頂いたり、お口の体操や紹介したレシピを日

常に取り入れたいなどの回答があり、皆様の健康づくりに

役立つことができたように思います。 

イベントのお知らせ 

粋な男の料理教室 あすなろ会館 出張講座＆相談会 

ホームページ https://www.y-kyousei.or.jp/sinyoshida/ 

 

 

〒223-0056 横浜市港北区新吉田町６００１－６ 

ＴＥＬ:５９２－２１５１  ＦＡＸ:５９２－０１０５ 

新吉田地域ケアプラザ案内 

ケアプラザ職員があすなろ会館に出向き、地域の
方向けに出張講座を開催します。講座のあと希望者
の方のみ個別相談もお受けいたします。 
 

 

日 程：8 月３１日（水） 
時 間：１０時００分～１１時３０分 
会 場：新田地区センター 料理室 
対 象：男性 
講 師：小澤早苗先生（管理栄養士） 
参加費：500 円（材料費） 
持ち物：エプロン・三角巾・マスク 
    調理したものを入れる容器・袋 
申 込：８月１日～ （先着 6 名） 

今年度は「ランチにピッタリ！簡単に作れるおかず」を
テーマに取り組みます。8 月は鯖のトマト煮込みなど 2
品を作る予定です。感染予防対策のため個々での調理を
おこないます。 

 

 

 

日程：７月１５日（金） 
時間：１４：００～１５：００ 
会場：あすなろ会館 
参加費：無料 
対象：どなたでも 
※前日までにお申し込みください。 

「高齢者の住まい」についてお話します。高齢に
なり、自宅で過ごすことに不便や不安を感じるよ
うになった場合に、どのような選択肢があるのか、
包括支援センター職員がお話します。 
  

熱中症の症状・・・ 

めまい・立ちくらみ・手足のしび

れ・筋肉のこむら返り・頭痛・吐き

気・嘔吐・倦怠感・虚脱感、いつも

と様子が違う。重症になると意識

消失・けいれん・からだが熱い 

厚生労働省・横浜市 HP より 


