
横浜市宮崎地域ケアプラザ便り                 平成２２年 ５月 １日  
第５７号 

～はじめまして～              ～お世話になりました～ 
看護師 鈴木理恵子             青砥律子 

  

 
 
主任ケアマネジャー 足立毅         山田昭子 

  

 

 
にこにこしにあセミナー～体力向上プログラム～ 

今年度もいよいよ「体力向上プログラム」が始まります。西区内では皆様のお住まいの近くで、

15コース実施します。そのうち、横浜市宮崎地域ケアプラザでは、5日間３コース行います。  

日程：①5月13日・5月 20日・5月 27日・6月 3日・6月10日     （すべて木曜） 

②8月 25日・9月 1日・9月15日・9月 22日・9月 29日     （すべて水曜） 

③11月 4日・11月 11日・11月 18日・11月 25日・12月 2日（すべて木曜） 

時間：１３：００～１４：３０ 

 内容：  1 日目…介護予防講話・基本チェックリスト・レクリエーション 

 2 日目…介護予防体操実演 

3日目…口腔編（講話・実習）・介護予防体操実演    

4 日目…栄養編（講話・実習）・介護予防体操実演 

5日目…フットケア・まとめ・アンケート 

場所：多目的ホール    参加費：無料 

対象者：65歳以上で介護保険のサービスをご利用していない方（先着20名程度） 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

お問合せ/お申込み：地域包括支援センター 足立・鈴木・山崎 

でんわ（２６１－６０９５） 

【宮崎地域ケアプラザ 地域包括支援センター 担当エリア】 

 東ケ丘・赤門町 2、霞ケ丘、西戸部町 1・2 丁目、老松町、花咲町、紅葉ケ丘、

宮崎町、戸部1・2・3・4丁目、伊勢町1・2・3-118～132          
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             

 

 

                       発 行：横浜市宮崎地域ケアプラザ  所長 ： 三堀 瑞穂   

住 所：西区宮崎町２番地  電話：（２６１）６０９５ FAX：（２６１）６０５２ 

http://www.hamano.or.jp/plaza/plaza-top.htm 

みみ ききざざ  やや

～介護者のつどいのお知らせ～ 
自宅でご家族の介護をしている皆さん、お一人
で悩みを抱え込んでいませんか？ 
現在、介護をしている方、以前に介護していた方
の参加をお待ちしております。 
6月 12日（土）１３：００～１５：００ 
 西区在宅介護者のつどい 

「あけぼの会」との交流会 
7月 8日（木）１３：００～１５：００ 
  家庭介護教室「消費者研究会による劇」 

～健康づくり体操講座～ 
健康は宝物。日頃、自己流で行っている体操を
見直してみませんか。体育協会の講師のもと、効
果的な体操を学び、日常生活に取り入れてみまし
ょう。 
6月 5日（土）１３：３０～１５：３０ 
横浜市宮崎地域ケアプラザ 3階多目的ホール 
 
参加者：どなたでも 
参加費：無料  

～みやざきウォーキングの会～      コースの予定 
健康づくり・仲間つくりのためウォーキングを     5月 26日（水）１３：００～１５：３０
始めませんか。                     元町中華街～石川町コース  
                          6月 23日（水）１３：００～１５：３０

 対象者：自分一人で多少の距離を歩ける方どなたでも   横浜市歴史博物館 
 参加費：原則無料 交通費等実費負担 

地域の方や事業所の

皆様にアドバイスを

いただいてとても感

謝しております。どこ

かでお目にかかりま

したらお気軽に声を

かけてください。 
 青砥律子・山田昭子

「男子厨房に入るべからず」は昔の話。 
これからは料理がご自分で出来ないと生きてい 
くのに大変な時代です。 
奥様孝行のため、ご自分の楽しみの一つとして、 
お料理にトライしてみませんか？ 
簡単な包丁の使い方を学びながらの食事作りか 
ら手打ちうどんなど、ご自分で作られたお料理 
の味はきっと格別のものですよ。 

①６月 2日基本的な包丁の使い方①
②６月 16日基本的な包丁の使い方② 
③６月 23日うどん打ち 
④６月 30日冷凍食品の活用の仕方 
時 間：23日のみ 10：30～13：30 

       それ以外 10：00～13：00 
参加費：全４回 2,000円(材料費、保険等) 
持ち物：エプロン、三角巾、手拭タオル 
対象者：男性ならどなたでもどうぞ 
    3回目のうどん打ちは女性も参加可 
    500円  
    担当：谷川・渥美 

大きな声で歌を歌い「楽しい気持ち」に、いい音
楽を聴いて「心地いい気持ち」に。。。 
音楽に触れることの気持ちよさを体 
感してみましょう。 
男性の方の参加も多いですよ。 

◎5月 15日・7月 17日・9月 11日は歌の練
習を中心に。6月 19日はケーナ演奏会・8月
7 日はチャンゴ演奏会を楽しみ、歌の練習も
行う予定です。 
日 時：原則毎月第３土曜日  

１３：３０～１５：３０ 
会 場：３F 多目的ホール 
参加費：１回５００円（お茶・ケーキ代含む）

対象者：どなたでもどうぞ  
定 員：３０名 ※事前登録制です。 
担   当:谷川･木部・江口･渥美 

1日も早く業務に慣れ、皆様に顔と
名前を憶えていただけるよう頑張

ります。どうぞよろしくお願いしま

す。        鈴木理恵子 

今までいろんな地域で学んだこと
を活かしてこの地域のみなさんの
お役にたちたいと思います。よろし
くお願いします。    足立毅 
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　対象者：０歳児の親子とプレママ
　　　　（妊娠中の方・パパもどうぞ）
　定　員：原則０歳児親子１５組(登録制)
　　　　　プレママは何人でもどうぞ

　申込み：随時登録受付中

第３月曜日は11:00頃からおはなし会を開催し
ます。まだまだ、知られていないこのフリース
ペースでおもいっきり！あそんじゃおう。

フリースペースのみ
６月　７日（月）13：00～１７:００
７月　５日（月）13：00～１７:００
おはなし会(11：00～11:20)

６月２１日（月）10：00～１２:００
７月１９日（月）10：00～１２:００

対象者：未就学親子

「ぽっ・ぽっ・ぽっ」が
　　主催するおはなし会です。
日　時：毎月第４火曜日
　　　　10:30～11:00
会　場：３Ｆ　多目的ホール
会　費：無料（特別行事に限り有料）
対象者：０～３歳児親子　　担　当：谷川・嶋本

宮崎地域ケアプラザのご近所にお住まいの高齢者の
皆さん、月に1度プラザまで足をのばして、いっ
しょに楽しい時間を過ごしませんか？
お食事、軽い運動など、楽しんででいただけるプロ
グラムをご用意してお待ちしています。

日　時：毎月原則第２水曜日11:30～14:00
会　場：３F　多目的ホール
参加費：原則５００円(内容により変更があります)
　　　　食事代・行事保険含む
ご利用条件：
★おおむね７０歳以上でおひとり暮らし、日中おひ
とりの方または75歳以上のご夫婦おふたり暮らし
の方
★プラザまで歩いてまたは交通機関を使い自力で来
られる方
※事前の登録が必要です。担当：谷川

開催日時：7月22日(木)・23日(金)10：00～12：00
　　　　　8月16日(月)　10：00～12：30
　　　　　体験期間　7月26日(月)～8月7日(土)の
　　　　　期間中に最低1回以上ボランティア活動
　　　　　時間は活動により異なる　参加費：無料

開催日時：7月27日(火)12：00～17：00
開催場所：宮崎地域ケアプラア
　　　　　歌舞伎鑑賞は県立青少年センター
参加費：3,800円(歌舞伎鑑賞券・昼食・行事保険含む)
演目：「身替座禅」　対象者：どなたでもどうぞ


