
【本人から】
・介護保険サービスについ
て知りたい
・施設を利用してみたい
・足腰が弱ってきた

【こんな時にご相談ください】

水戸市内原高齢者支援センター（もみじ館内）
029-257-5466 受付時間：月～金/8:30～17:15
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健康講座 （上半身編）

【ご家族から】
・物忘れが進んだ
・お金の管理ができなくなった
・離れて住んでいる親が心配
・介護の仕方がわからない

【ご近所から】
・どうも虐待されているようだ
・怪しい業者が出入りしている
・一人暮らしが心配等・・・

生活支援（介護） 「困った時のケアマネ頼み！」

Facebook：＠uchiharaseniorsupport または 内原高齢者支援センター で検索

同居の長男さんからの相談

８２歳の父親が転倒して左大腿骨を骨折し、手術
とリハビリをして退院した。介護認定は要介護１。
歩行器で歩けるものの、まだ不安があるのでリハ
ビリを継続したい。リハビリができるサービスに
ついて教えてほしい。また、長時間の利用は疲れ
るので短時間でも利用できるのか知りたい。

退院後の継続的なリハビリも、

在宅生活を安心・安全にするため

に非常に有効だと思います。介護

保険でもリハビリができるサービ

スを実施しており、大きく分けて

2種類に分かれます。病院や老人

保健施設などに通いリハビリを行

う「通所リハビリテーション」、

居宅介護支援事業所
つまさと
介護支援専門員

     庄司 靖洋

今回は簡単に行える姿勢改善・疲労解消・肩こり
予防ができる体操を紹介します。
１）肩回し（肩甲骨周辺をほぐす）回数８～１０回

昨年も大変好評だった『みんらぼカード』

を使った人生会議。今年度もこのカードを考

案・開発された杉山賢明先生をナビゲーター

に迎え、一般・専門職・福祉の専門学生さん

など多くの方に『みんらぼカード』を使った

人生会議を体験していただきました。

前半は杉山先生が在宅診療医として人生会

議に取り組む起点となったお話や、拠点であ

る岩手県紫波町での様々な活動などについて

お話いただきました。

後半はいよいよ実践。やり方はとてもシン

プルで、配られた５枚の手持ちカードを、積

み札の周囲に置かれたカードを順番に交換し

ていき、最後に残った手持ちカードが自分の

希望となります。グループメンバーは年代・

職種も様々なので、カードを交換するたび

色々な話題や質問が飛び交い、どのグループ

※内原高齢者支援センターは、高齢者が住み慣れた地域で
安心して暮らせるよう支援する総合相談窓口です。

自宅にスタッフが訪問しリハビリを行う

行う「訪問リハビリ」です。「通所リハ

ビリテーション」は施設送迎で事業所へ

行き、リハビリの他に入浴、レクレー

ション等も行います。「訪問リハビリ」

は自宅にスタッフが来るため、生活環境

に合わせたリハビリなどができます。利

用時間帯は通所リハビリ1時間から6時間

程度、訪問リハビリは20分からの利用と

なります。事業所によって対応できる時

間が違う場合があるので、ケアマネや

サービス事業所へお問い合わせください。

思い出話 ～しじみ～

①両肘を曲げ、両手を肩に置きます

②両肘を前から後ろに回します

ポイント：肩の力を抜いて行います。

※反対回しも行います。

手軽で簡単♪肩回し運動

特養もみじ館
生活相談員 谷島正紀

＜講 師＞
一般社団法人 みんなの健康らぼ
やまと在宅診療所一関（岩手県）

院長 杉山 賢明医師
東北大学医学部卒業 総合内科専門医
一般社団法人みんなの健康らぼ（愛称：みんらぼ）
で健康や医療についてユニーク且つ、ユーモア溢れ
る地域活動やイベントなどを行っている。

＜ポイント＞
・訪問と通所の２種類がある。
・通所の場合、１日（５～６時間）利用の他に短時間
での利用（１～２時間）もできる。

「戦後、食べるものがあまりなかったので、

良く自転車で涸沼へしじみ取りに行ったんだ

よ。しじみはタンパク源になるからね。家族

みんなをリヤカーに乗せ、父親が自転車で引

いてしじみ取りに行ったこともあった。途中、

坂道があってね、僕が下りてリヤカーを後ろ

から押して登ったんだ。『お～せ、お～せ』

と父親の掛け声と共にね。ずっと昔の話だけ

ど、あの時代はそういう人たちが多くいたん

だ。懐かしいよ」（Ｋさん ７９歳）

人生会議（ＡＣＰ＝アドバンス・ケア・プ
ランニング）とは、もしもの時のために、
望む医療やケアについて前もって考え、大
切な人たちや医療・ケアチームと繰り返し
話し合い共有すること。

からも笑いが絶えませんでした。

体験後のアンケートでは「世代の異なる人

と行い新鮮だった。価値観の多様性を感じ

た」、「普段考えていることをしっかり見つ

める機会になった」、「体の中が温かくなり、

空気が最高でした」などの感想をいただきま

した。一般参加者の中に「今度は自分がファ

シリテーターになって近所の人と楽しみた

い」と昨年に続き参加して下さったリピー

ターさんもいました。

人生会議や死について語ることをネガティ

ブに捉えがちですが、人生会議をすることで

自然と自分がやりたいこと、これからの人生

をどのように過ごしたいのかが見えてきます。

『みんらぼカード』の体験が、将来に備えて

終末期の過ごし方を考えるだけではなく、

「いま」自分がどのような人生を送りたいか

を考えるきっかけになるといいなと思います。

人生会議と在宅医療を考える講座シリーズ その１

“みんらぼカード”で『自分の生きる』を考える体験会

センター主催の催しの時に聞いた

お話です。何気なく交わしたアジサイの話か

ら、涸沼のしじみへと話題が広がり、幼い頃

の大切な思い出を聞かせてくださいました。

お話を伺って、私も父の若い頃の思い出話を

聞いてみようと思いました。（佐藤）



８/７（月）１３：３０～１６：００
【会 場】茨城県市町村会館
申込受付期間：８/４(金)まで

７/２1（金）１３：３０～１６：００
【会 場】アダストリアみとアリーナ
申込受付期間：７/１９(水)まで

“うちとしょい～ばしょ”開催 令和５年５月１３日（土）

活動報告

サロン「ひまわりの会」妻里市民センター

地域での暮らしをより良くする情報発信の場所として内原図

書館と共催で始まった『うちとしょい～ばしょ』の１回目を内

原図書館にて開催しました。当支援センターからは健康長寿に

ついてのお話を、そして内原図書館からは図書館スタッフによ

る落語絵本「みょうがやど」の読み聞かせの他、図書館に関す

るクイズ、おすすめ本の紹介がありました。特に絵本の読み聞

かせでは、まさかのオチにみんなで大笑いしました。

また、質問コーナーでは皆さんが日常生活の中で気にされて

いること、心配に感じていることについて伺うことができ、私

たちにとっても気づき学びの時間となりました。ありがとうご

ざいました。（水戸市では市立図書館が６つあるそうです。）

次回の『うちとしょい～ばしょ』は９月１７日開催予定です。

今年４月、妻里地区で新たにサロン「ひまわり

の会」が立ち上がりました。「以前から妻里地域

の方が参加できるサロンを作ってほしいとの声が

あったがコロナ禍でなかなか実現できず、ようや

く立ち上げることができた。地域の皆さんの憩い

の場になれば…」と代表の山田さん。伺ったこの

日も16名の方が体操や合唱、脳トレなどに楽しく

参加されていました。「ひまわりの会」には元気

の秘訣が沢山つまっていました。

◎楽しい体操：毎月第２木曜 １４時～１５時
７月１３日、９月１４日（８月休み）
場所)鯉淵市民センター ※参加者募集中

【地域個別ケア会議開催 ５月３１日（水）】

知る ご存じですか？『ヤングケアラー』

「ヤングケアラー」とは、本来大人が担うと想定されている

家事や家族の世話などを日常的に行っている１８歳未満の子ど

もとされています。時代・文化・地域などによって異なると思

いますが、子どもが家事や家族の世話をすることは、ごく普通

のことだと思われるかもしれません。でも、ヤングケアラーは、

本当なら享受できたはずの、勉強に励む時間、部活に打ち込む

時間、将来に思いを巡らせる時間、友人との他愛ない時間…こ

れらの「子どもとしての時間」と引き換えに、家事や家族の世

話をしていることがあります。また、子ども自身やその家族が

ヤングケアラーであるということを認識していない場合もあり

ますので、子どもに携わる様々な人が、まずはその存在に気付

けるよう意識することが大切です。

＜気づきの例＞

・子ども同士よりも大人と話

が合う

・幼いきょうだいの世話をし

ている

・家族の介護・介助をしてい

る姿を見かけることがある

・毎日のようにスーパーで買

い物をしたり、洗濯物を干し

ている等

講座・相談窓口のお知らせ

◎男の体操：毎月第４木曜 １４時～１５時
７月２７日、８月２４日、９月２８日
場所)内原高齢者センター ※参加者募集中

◎＋プラス講座（今年度９回)１０時～１１時
７月２０日、９月２１日 （８月休み）
場所)鯉淵市民センター ※今年度の募集は終了

◎本人ミーティング（峠の茶屋）
毎月第３火曜 １０時～１２時
場所）その都度変更あり

参加者募集中！ 水戸市主催のセミナーのお知らせ

【相談窓口】水戸市子育て支援課 ０２９－２３２－９１１１

月～金曜日 8時30分～17時15分（祝日，年末年始を除く）

これからも元気でいるために、アタマとカ
ラダの健康度をチェックしてみませんか？
物忘れ度や血管年齢を測定後、結果説明に加
えて健康アドバイスが受けられます。

対象:市内に住む６５歳以上の方 費用:無料

※所要時間は１時間程度です。

※残り７カ所の開催については順次お知らせします。

５月は民生委員さんより提供していただいた『認知症のご本人と、その本

人を見守る家族へ周囲がどのように関わることが良いのか』の事例につい

て検討会を行いました。様々なご意見が会場から上がりました。

【＋プラス講座開催 ４月２０日（木）、５月１８日（木）】

令和５年度、１回目の＋プラス講座は“より良く生きるための健康講座

ステップ２”として『正しく歩く』、２回目『体の健康は足元から

（フットケア）』、３回目『腰痛予防』を開催しました。

１回目・３回目はNPO法人ちいきの学校の運動健康指導士：鈴木氏から

正しく歩くためのポイントや、腰痛が起きる原因や改善のポイントについ

てお話を伺いました。２回目は足爪のケアの仕方や靴選びのポイントにつ

いて、フロイデみと訪問看護ステーション看護師：藤田氏、同法人デイケ

アセンターの理学療法士：南後氏より実演を交えてお話を伺いました。ど

の回も、よりよく生きるための素敵なエッセンスが沢山詰まっていました。

水戸市独自の認知症予防を目的とした教室で

週１回、学習・体操・他者との交流を楽しむ通

いの場です。すでに始まっていますが途中から

の参加も大歓迎です！

【内 容】専門テキストを使用した簡単な読み

書き計算の学習、気軽にできる体操など

（テキスト代は自己負担）

【対 象】水戸市内在住の６５歳以上の方

【会 場】市内１０カ所（各１６名定員）

※内原地区は鯉淵市民センターにて開催

毎週火曜日 １３時３０分から

令和５年６月２０日から

令和６年１月３０日までの約半年間

（会場によって開催期間が異なります。

会場・時間などの詳細は右記へお問

合せください）

 

＜申し込み・問い合わせ先＞

水戸市高齢福祉課地域支援センター

介護予防係：０２９－２９７－５９０３

＜脳の健康教室＞ ＜認知症チェックセミナー参加者募集！＞

夏に向けて熱中症対策は大丈夫ですか？

急な暑さに体も適応するのに時間がかかり

ます。今のうちに軽運動とバランスの良い

食事で体調を良くしておきましょう。また、

エアコンがあればいつでも使えるように掃

除をしておくと良いですね。使い始まった

ら使用中の換気も忘れずに。コロナ規制が

緩和されたとはいえ、マスクをする場面も

多いと思います。着用時は喉が渇いていな

くてもこまめに水分補給し、激しい運動は

避けましょう。１日あたりコップ

約６杯を目安に寝起き時や

入浴後にも意識して摂りま

しょう。適度な塩分も忘れずに。

『高齢者の熱中症対策』

見え検マップ

◎うちっこカフェ
毎月第３金曜日 １０時～１１時３０分
場所）もみじ館２階

◎出張相談窓口開設(妻里地区）
7月19日、8月16日、9月20日 10時～12時30分
場所）NPO法人ちいきの学校ありが分校

水戸市有賀町1021-1

第２回フットケア

対 象:妻里地域の方

開催日:毎月最終水曜日

場 所:妻里市民センター

参加費:100円 時間:10時～

問合せ:090-7014-1138

山田様
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