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新たなメンバーで、皆様に安心して生活してい
ただける街作りをしていきたいと思います。
多くの地域の皆様にお会いして、地域のお話も
伺いたいと思っております。
是非、お気軽にご連絡ください。

私たちも、伺います。よろしくお願いいたします。

センター⾧
主任介護支援専門員 榎

社会福祉士 武田 社会福祉士 山本

看護師 佐藤 看護師 石橋

新緑が芽吹き、青空のきれいな季節になりました。

ごはんのお供といえば…ちりめん山椒
一言：丁寧な対応を心掛けています。

休日は、私も清水公園を
愛用しています。

年度初めは、頑張りすぎに注意です

ごはんのお供といえば…

焼き鮭・いかの塩辛
一言：今年度もよろしくお願い致します。

健康のために、薬膳料理を
作ることが好きです。

ごはんのお供といえば…

T（たまご）K（かけ）G（ごはん）
一言：今年、２年目です。
ランチの時間は社会資源調査と称し、
美味しいお店を探しています。

ごはんのお供といえば…

あじよせ・めんたいこ
一言：８年目も頑張ります。

まだ、お会いしていない方に、
会えることが、楽しみです。

ごはんのお供といえば…

韓国のり
一言：今年度から勤務することになりました。

スポーツ観戦を子供と楽しむことが
好きです。よろしくお願い致します。

新年度になると、なんとなくソワソワしてしまいませんか。
職場環境が変わったり、人間関係が新しくなる方も多いかと思います。そのようなご
家族様を支えなければならない方も多いのではないでしょうか。
様々な理由で、精神的なストレス、不安感などを感じる方が増えてきます。これらが
自律神経の乱れに大きく関わってきます。
春は環境の変化が変化する方が多いため、こうした変化に対応できない、または対応
しようと頑張りすぎてしまう方で溢れています。
頑張りすぎると、身体は様々な危険信号を発します。
特に不眠や便秘、感情がコントロールできない
などの症状が多くみられます。

「運動」「食事」「おしゃべり」で、
リフレッシュし、自律神経を整えましょう。

良質な睡眠がとれることが目標です。



防災豆知識
備蓄、備蓄というけれど・・・。
何を、どれだけ？と考えてしまいますよね。
手始めに、レトルトやインスタント食品を食べ
慣れることから始めるのはいかがでしょうか。
災害時、どうしてもレトルト食品やインスタント
食品しかない可能性が高いです。
日ごろから、レトルトやインスタント食品を
常備し、たまに食べて、
食べ慣れておくことも、
ひとつの防災対策かもしれませんね。

令和6年度、当センターは

4000 件程のご相談を頂きました。
相談内容は介護保険関係、認知症や介護、
医療のことなど、高齢者の生活に関する
様々なことです。
・家から出ない日が続いている
・一人暮らしで掃除や買い物が大変
・認知症の親の介護に疲れた
・金銭管理ができない、生活が苦しいけど
頼める人がいない。
・お風呂に手すりや安全な椅子が
無くて、入りにくい 等

一人で悩まず相談下さい

春キャベツのお話

今月の自主トレ

かかとの上げ下げ 10回 椅子からの立ち上がり 10回


