
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 
 
 

 

 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

桜井市地域包括支援センターきぼう 

桜井市地域包括支援センターきぼう 

☎TEL ０７４４－４６－１０２３ 

📠FAX ０７４４－４６－１０２４ 

✉e-mail houkatsu-kibou@kcn.jp 
場所 桜井市阿部 323 済生会中和病院 ｼﾙﾊﾞｰｹｱまほろば 1 階 

 

   

包括きぼうでは 
最年長！ 

老体鞭打って
(笑)今年も頑張
って参ります 
皆様にとって 

『長楽萬年』で
ありますように

♥♥♥ 

モゥ～ 今年は 

コロナも収まって  

欲しいと願いつつ、

幸せがギュウ と

詰まった中身の濃い  

1 年にしましょう！ 

今年は、皆さまと会

える機会が増えると

いいなぁ☺ 

つちや 
さかもと 

うえむら 
やまね 

きぼう通信が、皆

様の日常の  

『な～るほど！』

と感じていただけ

るものとなるよう

増々のパワーアッ

プを目指します♪      

体重はダウンを願

う今日この頃( ;∀;)
ウエムラ心の俳句 

いつも心温まるお
手紙やお声をいた
だきありがとうご
ざいます。大変な
状況の中、変わら
ず元気に明るく過
ごしておられる皆
様にこちらも元気
をもらっていま
す！今年もよろし
くお願いします♪ 

mailto:houkatsu-kibou@kcn.jp


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活アクティブ体操・お正月太り解消編♥ 

 

・両手を腰に置く。 

・椅子に片足を乗せ、膝を約90度に曲げる。 

・もう片方の足のふくらはぎを伸ばす。股関節と 

ふくらはぎが伸びている感じを意識する。 

・片方が終わったら、もう片方を同じように行う。 

・そのまま姿勢を保てる方は、さらに腰を左右に 

 ねじるとお腹が引きしまりますよ！ 

※両手を離すので、身体を支えられない方はバランス 

を崩し、転倒するおそれがありますので無理に 

      行わないでくださいね。 

 

・片手で台所などのふちを持つ。 

・もう片方の手は腰に置く 

・片方の膝は伸ばし、もう片方の膝は曲げて(出来

れば 90度)、曲げた膝を内回し・外回し、と繰り

返し行ない、股関節をほぐす。 

・片方が終わったら、もう片方を同じように行う。 

※こたつにこもって座ったままでいると、両下肢がむくみ

ます。股関節にはリンパ管があり、可動する事により

リンパ液が流れ、むくみが解消されます。股関節を

柔らかくしておきましょう。両手を使ってゆっくりマッサ

ージを行うのもいいですね♪ 

 

ふくらはぎが 
つらないよう 
気持ちいい 
程度でゆっくり
行いましょう 

 

 

膝90度 

 

 

顔 パンパン 
私太ったかしら？ 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

認知症 さくらい ささえあい 

とは、認知症の人やその家族への支援や、地域

の人・医療や介護に携わる人・企業等みんなで認知症の人やその家族を支え

るため、 です。 

桜
井
市 

認
知
症
施
策
担
当
者
に
聞
く
！ 

「
認
知
症 

さ
く
ら
い 

さ
さ
え
あ
い
」 

現在、全国で 65 歳以上の高齢者の約７人

に１人が認知症であると言われています。認知

症は脳の病気で、原因は様々ですが、脳の老化

が基盤にあるので誰にでも起こりうる病気です。 

 市では、認知症になっても住み慣れた場所で

安心して暮らし続けられるように、『認知症 さくら

い ささえあい』を合言葉に、みんなが認知症のこ

とを正しく知る講座等を開いたり、認知症の人や

そのご家族同士で話せる場や相談場所を作った

りするなど、認知症の人をみんなで支える取り組

みを地域包括支援センターさんと一緒に行ってい

ます。 

桜井市 地域包括ケア推進室 



「好きだったものを食べなく

なったり好みが変わってき

て食事の準備が大変・・。

皆さんどうされてますか？」 

 

 
「忘れることが多くてひ

とつひとつ説明するの

に疲れます・・・。」 

「以前は何度言っても分かってもらえないし怒った

時の対応に困っていたけど、最近は少し時間

を置いたり離れるようにしたら落ち着くことが

分かってきたのでそうしています。」 

すごく上手に対応

されてますね(^^) 

うちもそうで困ったけ

ど宅配のお弁当なら食

べてくれたので、そうし

てますよ。 

「何だか夜に起きてしばらく

部屋の中を歩いたりするん

です。大丈夫かしら？」 

こけたりしないなら大丈

夫じゃない？運動してる

のね、くらいに思ってて

いいと思うわ～(^^♪。 

【カ
フ
ェ
の
様
子
】 

 

次回の 

ご案内 

※詳しくは同封のカフェ

ひだまりのチラシをご覧

ください♡ 


