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♥︎健康だより

★今月号の担当★
保健師　多木　陽子

地域包括支援センターってどんなところ？

地域包括支援センターでは、
こんな仕事をしています！

地域の高齢者が「住み慣れた地域で、安心して生活を続けられる」よう、高齢者の生活を総合
的に支える拠点となっているのが地域包括支援センターです。センターには、主任ケアマネー
ジャー、社会福祉士、保健師が配置され、それぞれの専門性を活かし、互いに連携を取りながら、
支援を行っています。

みなさんの介護予防を応援します
健康な人でも、心身の機能を積極的に使わないと次
第に衰え、介護が必要な状態になる恐れがあります。
家にこもりきりや地域からの孤立を予防し、運動不
足を解消することを目的として、簡単な体操やレク
リエーション、会食などの集いの場を開催していま
す。
★おたっしゃクラブ
★にこにこ広場
★認知症予防教室 等

在宅介護されている家族を支援します
ご家族が介護への不安や負担を軽減でき、正しい知
識を持って介護できる、日常の介護から離れて、心
身共にリフレッシュできる機会を提供する、介護者
同士の交流を図ることを目的に、各種事業を展開し
ています。★介護教室★介護者交流会 等

暮らしを見守ります
独居であっても認知症であって
も、高齢者が住み慣れた上島町
で安心して暮らすことができる
仕組みづくりを行っています。
★上島町地域見守り・徘徊SOS
ネットワーク
★独居高齢者見守り事業 等

みなさんの権利を守ります
成年後見制度の紹介、虐待の早期
発見・把握、悪質な詐欺商法や消
費者被害の防止等、高齢者の皆さ
んが安心・安全に暮ら
すことができるよう、
皆さんの持つ様々な権
利を守ります。

悩みや問題に対応します
高齢者やその家族、近隣に暮らす
人の介護・福祉・医療・生活など、

「どこに相談すればいいのかわか
らない」といった悩みも、まずは
ご相談ください。解決方法を一緒
に考え、適切なサービスや機関、
制度の利用につなげます。

認知症の方とその家族を支援します
認知症の正しい知識を持ち、理解を深めるための普
及啓発活動や、早期発見・早期治療のための仕組み
づくり、認知症高齢者を支える家族の負担を軽減す
るための支援を行っています。★認知症相談★認知
症サポーター養成講座 等

支援の担い手を養成しています
活動的な高齢者をサ
ポーターとして、誰も
が安心して暮らせる町
づくりを目指すとともに、地域社会の中
で役割を持って意欲的な生活を送ること
で、高齢者自身の健康づくり・介護予防
を支援しています。また、専門職がいな
くても住民自身で運動する機会を持てる
よう、簡単な体操方法や運動のノウハウ
の技術提供を行っています。★シニアサ
ポーター養成事業★体操指導員養成教室

（はつらつ体操すすめ隊）
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地域包括支援センターは、
どこにあるの？

各地区保健センター内にあります。来所・電話相談の他、
ご自宅への訪問による相談も行っています。皆さんがいつま
でも健やかに、住み慣れた上島町で生活していけるよう、地
域包括支援センターを積極的にご利用ください。

上島町地域包括支援センター	 生名2133-4	 76-2261
弓削サブセンター	 弓削上弓削1907-1	 77-3700
岩城サブセンター	 岩城2239	 74-0755
魚島窓口	 魚島1番耕地1367-2	 74-1120

TEL
TEL
TEL
TEL



7 広報かみじま 2016.09

お
手
玉
体
操
⑥

年
齢
を
重
ね
る
と
「
五
十
肩
」（
肩
関
節
周
囲
炎
）
で
悩
む
人

も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
多
く
は
、
肩
関
節
周
囲
の
筋

力
が
低
下
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
お
こ
る
血
行
不
良
が
原
因
で
す
。

ま
た
、
肩
関
節
の
可
動
域
の
う
ち
三
分
の
一
は
、
肩
甲
骨
の
動
き

が
良
く
な
い
と
、
十
分
に
動
か
せ
ま
せ
ん
。

痛
み
の
治
ま
っ
た
後
の
回
復
期
は
も
ち
ろ
ん
、
予
防
の
た
め
に

も
、
肩
関
節
を
大
き
く
動
か
す
こ
と
を
意
識
し
て
行
っ
て
み
て
く

だ
さ
い
。

9月 健康相談・リハビリ教室・検診
月 間 ス ケ ジ ュ ー ル

体操教室「あおぞら」（★5P）
９日（金） 14:00～15:30 魚島地域交流センター

健康相談（★5P）
27日（火） 13:30～16:30 魚島地域交流センター
28日（水） 10:00～14:00 高井神公民館

のびのびひろば
２日（金） 10:00～11:00 弓削保健センター

特定健診（★20P）
８日（木）  9:00～11:00 せとうち交流館

健康相談（★5P）
13日（火） 10:00～11:30 せとうち交流館

おたっしゃクラブ（★5P）
８日（木） 10:00～12:30 下弓削中央集会所
９日（金） 10:00～12:30 弓削保健センター
14日（水） 10:00～12:30 弓削開発総合センター
15日（木） 10:00～12:30 久司浦集会所

ノルディックウォーキング教室（★5P）
29日（木） 14:00～15:30 せとうち交流館

上島はつらつ教室自主活動（★5P）
毎週月曜日 13:30～14:30 生名保健センター

いきいき体操【メタボ予防】（★5P）
５日（月） 10:00～11:30 生名保健センター

特定健診（★20P）
７日（水） 14:00～16:00 ３分団集会所

健康相談（★5P）
13日（火） 10:00～11:00 ３分団集会所

おたっしゃクラブ（★5P）
21日（水） 10:00～12:30 ３分団集会所

いきいき体操（★5P）
26日（月） 10:00～11:30 生名保健センター

離乳食教室
28日（水）  9:30～11:30 生名保健センター

まめっこクラブ
29日（木） 10:00～11:00 生名開発総合センター３階

はつらつ教室自主活動（★5P）

毎週火曜日 10:00～11:00 岩城保健センター１階
トレーニングルーム

特定健診（★20P）
７日（水）  9:00～11:00 岩城総合支所庁舎２階

にこにこ広場（★5P）
13日（火） 14:00～16:00 岩城開発総合センター
27日（火） 14:00～16:00 岩城開発総合センター

健康相談（★5P）
21日（水） 10:00～11:00 長江公民館
29日（木） 10:00～11:00 コミュニティセンター

◆生名保健センター　TEL 74⊖0911

◆岩城保健センター　TEL 74⊖0755

◆弓削保健センター　TEL 77⊖3700

◆魚島保健福祉センター　TEL 74⊖1120

元気アップ体操、検診等ガイド

元
気
ア
ッ
プ
体
操

両手前方
振り上げ・下げ
軽く前傾姿勢になり、
おなかに力を入れて緊
張させる。両手でお手
玉を握り、頭の上で剣
道の竹刀（しない）を
持つように構え、肘を
伸ばしたまま、ゆっく
りと頭上に向かって振
り上げ、振り下ろす。

片手後方振り上げ・下げ
上体を前に傾け、片方の手をひ
ざに置いて上体を支える。反対
の手でお手玉を握り、ゆっくり
後方に振り上げて、振り戻す。

10回
×

1・2セット

10回
×

1・2セット

❶

❷

★印は、獲得できる健康ポイント数です


