
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさんに やさしさのひと言！ 

   介護に焦らないで‥“てくてく てくてく” 
      

                     

   

 

 

 

 

 

 

 

今年度２回目となる「介護教室」を開催しました。 

医薬品の卸し業務を専門としているアルフレッサ(株)の薬剤師さんである櫻

庭智明氏を講師にお迎えし、講話と実技指導をいただきました。 

介護者の皆さんにこそ、疲れる前に休むこと、自分自身の健康を維持するこ

とがとても大切であるとのお話をいただきました。介護が必要になる要因は、

血管・関節・筋肉の疾患であるため、そもそもの生活習慣を見直してみること

へのアドバイスとして、「今、居間でできる」体操や歩き方（室内でできる）も

伝授いただき、有意義な時間となりました。                     

【参加者アンケートより】 ・最後に体操を少ししたら、背筋が良くなった感じがしました。 

・自分に思い当たることがたくさんありました。1つでも実行してみようと思います。 
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十
年
位
前
か
ら
母
の
様
子
が
少
し
ず
つ
お
か
し
く
な
り
、
気
に
な
る
行
動
が
目
立
っ
て
き
ま
し
た
。 

 

例
え
ば
、
靴
下
の
片
方
が
な
く
な
り
、
徐
々
に
そ
の
回
数
も
多
く
な
り
、
つ
い
に
は
ビ
ニ
ー
ル
袋
に
三
十
足

以
上
も
集
ま
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
ま
た
、
料
理
の
メ
ニ
ュ
ー
が
繰
り
返
し
に
な
っ
た
り
、
同
じ
事
を
何
回
も

何
回
も
言
っ
た
り
す
る
の
で
、
掛
川
市
立
病
院
の
物
忘
れ
外
来
を
受
診
し
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
ア
ル
ツ
ハ
イ

マ
ー
病
と
の
診
断
を
受
け
、
ア
リ
セ
プ
ト
を
服
用
し
た
と
こ
ろ
状
態
が
落
ち
着
い
て
き
ま
し
た
。
同
時
に
、
大

東
苑
の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
お
世
話
に
な
り
、
仲
良
し
の
友
江
さ
ん
と
の
習
字
・
カ
レ
ン
ダ
ー
の
ぬ
り
絵
・
イ
ベ

ン
ト
・
軽
作
業
等
の
話
を
し
て
く
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
後
日
、
苑
よ
り
、
楽
し
そ
う
な
写
真
を
た
く
さ

ん
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 

平
成
二
十
三
年
二
月
、
左
大
腿
骨
を
骨
折
し
ま
し
た
が
、
本
人
の
頑
張
り
で
歩
行
器
を
使
い
な
が
ら
歩
く
よ

う
に
な
り
、
再
び
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
を
楽
し
み
に
大
東
苑
に
通
い
始
め
ま
し
た
。
し
か
し
、
平
成
二
十
六
年
六
月
、

右
大
腿
骨
を
骨
折
し
て
し
ま
い
、
歩
行
が
困
難
に
な
り
、
あ
お
ば
ケ
ア
ガ
ー
デ
ン
に
入
所
す
る
こ
と
に
な
り
ま

し
た
。 

 

あ
お
ば
ケ
ア
ガ
ー
デ
ン
で
は
、
洗
濯
物
を
取
り
に
行
っ
た
り
届
け
た
り
、
週
四
回
、
母
と
会
う
こ
と
に
な
り
、

大
東
苑
で
や
っ
て
い
た
ぬ
り
絵
や
ペ
ン
習
字
を
し
た
り
、
童
謡
を
歌
っ
た
り
、
週
二
回
の
リ
ハ
ビ
リ
も
あ
り
、

近
所
の
友
達
に
も
助
け
て
も
ら
い
な
が
ら
、
施
設
で
の
生
活
も
充
実
し
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
母
の
体
力
は

だ
ん
だ
ん
衰
え
、
つ
い
に
平
成
二
十
八
年
七
月
、
老
衰
で
亡
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。 

母
の
残
し
て
く
れ
た
一
番
の
思
い
出
は
、
人
に
対
す
る
や
さ
し
さ
で
し
た
。
中
学
生
の
孫
に
も
気
持
ち
が
通

じ
、
「
あ
い
ち
ゃ
ん
の
通
っ
た
大
東
苑
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
行
く
」
と
言
っ
て
、
八
月
・
十
月
に
参
加
さ
せ
て

も
ら
っ
て
い
ま
す
。 
 

私
も
母
の
よ
う
に
、
困
っ
た
人
を
助
け
て
明
る
く
生
き
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

 



 

 

 

支部会員２０人が参加しました。「部位別組成

測定」（インボディ測定）」と、自宅でできるスト

レッチ等の実技を交えた健康講座を、掛川市保健

予防課の保健師さんに教えていただきました。掛

川支部では、3 年間測定を継続しているため、筋

肉量維持への皆さんの意識の高さを感じます。 

講座後の会食と懇談では、おしゃべりが尽きる

ことなく、楽しい時間を過ごし散会しました。 

 

 

 

３月１５日（水） 

大須賀市民交流センター

0 

３月９日（木） 

畑ヶ谷公会堂 

２月７日（火） 

総合福祉センター 

 支部会員 15 人が参加しました。廣住直美先

生をお招きし、介護の動きが楽になる「古武術」

を活用した体の使い方を学びました。昔の女性

は米俵 5 個 300 ㎏を背負子で背負っていたそ

うです。手提げ鞄を持つ際にも、ちょっとした

体の使い方で、とても軽く持つことができるこ

とがわかる等、驚きいっぱいの講座でした。 

 講座後の会食と懇談は、もちろんおしゃべり

に花が咲き、充実した時間となりました。 

支部会員１２人が参加しました。昨年 6 月に介

護教室をお願いした(株)ウエルシアさんに講師を

お願いしました。当日は 3 人もの職員さんが協力

くださり、お薬のお話をしてくださいました。お

話途中でも気軽に質問に対応してくださり、少人

数での、とても贅沢な講座となりました。 

講座後の会食と懇談では、お互いの情報交換や

近況報告をしながらアットホームな楽しい時間を

過ごすことができました。 

 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=11v0c5m3i/EXP=1363311343;_ylt=A3JuNHRuKUFRrRMAewmU3uV7/*-http:/www.wanpug.com/illust/illust1904.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=125ouka7j/EXP=1363311486;_ylt=A3JuNH79KUFRAwkAVPKU3uV7/*-http:/www.print.sakura.ne.jp/print/print-i81.png


 

  

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

掛川市在宅介護者の会の総

会・講演会を開催します。 

年に１回の総会となりますの

で、皆さん、お誘いあわせの上

是非、ご参加ください。 

 

☆ 講演会は、会員以外の方も 

参加できます。 

お知り合いの方等をお誘い 

いただければ幸いです。 

ちょっとつぶやき広場から 

～ 声をお寄せください ～ 

●「ちょっとつぶやき広場」として、み

なさんからの声を掲載するコーナーを開

設しています。ちょっとだれかに聞いて

ほしいことなど、どんなつぶやきでもＯ

Ｋ！事務局までお寄せください。 
 

〒437-0079 掛川市掛川 910-1 

掛川市総合福祉センター2階 

TEL22-1294 FAX23-3319 

 

 

◆対 象  高齢者を介護している家族、または近隣の援助者など 

◆持ち物  ☆会員のみ １，０００円（年会費） 

◆送迎バス  出欠連絡の際、バス利用の有無と乗車場所をお知らせください。 

市役所大須賀支所１1：４５ → 市役所大東支所１２：００→ 

北運動場１２：１０ → 徳育保健センター着１２：４０ 

※自家用車でお越しの方は、徳育保健センター駐車場（敷地内東側の舗装していない駐車

場）または学習センター第二駐車場にお願いします。 

◆出欠連絡締切  各支部連絡員さんへ ５月１日（月）迄 

◆問い合わせ先  掛川市社会福祉協議会 22－1294（担当：堀場） 

   電話２２－１２９４ ＦＡＸ２３－３３１９ 

 

●編集後記● 事務局担当となって 1 年

が過ぎようとしています。会の皆さんとの

関わりの中で、こちらが学ばせていただく

ことや元気をいただくことばかりで、とて

もありがたい1年間でした。 

実は、1月25日の介護教室で教わった

肩胛骨をほぐす体操（表紙写真参照）を、

翌日から毎朝続けていたところ、慢性肩こ

りから脱出することができました。1日5

分の運動は「うつ」予防にもなると教わり

ました。心身を整えて、心穏やかな毎日を

送りたいですね。（事務局：堀場） 

◆と き  ５ 月 １０ 日 （水） 

◆会 場  徳育保健センター 徳育ホール 

◆日 程  １３：００～ 総  会 

１３：４５～ 講演会 

【演 題】 

 「エンディングノートについて考える」 

東京女子医科大学 看護学部 教授 

守 屋 治 代 氏 

１５：３０  閉  会 


