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大浦地域支援センターは高齢者の総合相談窓口です。
ご自身やご家族のこと、近隣の方の事でお悩みや疑問、
相談ごとがありましたらお気軽にお問い合わせくさい。

このカレンダーは大浦地域包括支援センターエリア内の
医療機関や薬局の専門職と一緒に作成しました。
大浦中学校区・梅香崎中学校区は
糖尿病や高血圧の医療費が高い傾向にあります。
これら生活習慣病が悪化すると人工透析を必要とする腎臓病や、
心臓病などになる可能性があります。
毎日ちょっとした取り組みをするだけで、心も体も元気に過ごせます!!

これを全て読めたあなたは
健康を手に入れることができますよ♬

大浦地域包括
支援センター
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在宅で介護をしている方が対象です。（ケアラー）
お互いに悩みを相談し、情報交換ができる場です。
「家族の介護に悩んでいる」「介護をしている仲間がほしい」と
いった想いをお持ちの人は、是非ご参加ください。

日時：偶数月 第4金曜日 午後2：00～3：００

場所：大浦地区ふれあいセンター1階
※申し込み不要です。

家族介護交流会

日時：奇数月 第２火曜日 午前１０：00～１１：００

場所：仁田佐古地区ふれあいセンター
※申し込み不要です。

認知症の方とその家族、地域の方など誰でも気軽に立ち寄れ、
参加ができ、交流できる場です。
参加された皆さんと物忘れ予防体操、団らん、
レクリエーション、情報交換など、
楽しいひと時を一緒に過ごしませんか。
大人も子どももどなたでも大歓迎です。

日時：毎月第4金曜日 午後2：00～3：30

場所：大浦地区ふれあいセンター 3階
※外出企画もありますので、初めての方はお問合せ下さい。

ぽかぽかカフェ

どなたでも大歓迎です。
月2回1時間～1時間半程度ウォーキングをしています。
初めて参加される方は事前に
大浦地域包括支援センターまでお問い合せください。

日時：毎月第2・4火曜日 午後2：00～ 1時間から1時間半程度
（７・８・９月は午前９：３０～）

内容：松ヶ枝公園集合⇒水辺の森公園へウォーキング
公園で軽体操を行っています

大浦さるこう会
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介護保険の要支援認定者や事業対象者が対象です。

約半年、24回の教室です。
自宅から会場まで送迎があり、料金は無料です。
利用やサービスについては、要支援の認定者や事業対象者は
担当のケアマネジャーに、
それ以外の方は大浦地域包括支援センターまでご連絡ください。

65歳以上のすべての方が対象です。
運動を生活の中で習慣化するため、月2回運動する機会を設け、
自宅で簡単に取り組める運動の方法やメニューを紹介し、実践します。
登録制となっておりますので、参加を希望される場合は
大浦地域包括支援センターまでお問合せください。

短期集中型通所サービス

すこやか運動教室

ふれあいサロンひまわり

日時：毎月第3火曜日 午後2：00～3：30

場所：西小島1丁目児童館

あんたもこんね

日時：毎月第４金曜日 午後1：00～3：00

場所：館内東部自治会館

男の料理教室

日時：不定期開催

場所：仁田・佐古地区ふれあいセンター
※大浦地域包括支援センターまで

高齢者の方が気軽に集い、
運動やレクリエーションなどの交流が行える場所です。

自主グループ

【梅香崎中学校区】
日時：第2・4土曜日 午前10：00～11：30

場所：南公民館

【大浦中学校区】
日時：第1・3火曜日 午後1：00～2：30

場所：仁田佐古地区ふれあいセンター

日時：毎週水曜 午前9：30～11：30

場所：昭和会病院

日時：毎週火曜・土曜 午後1：30～3：00

場所：大浦十三番館 ２階
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手帳は1冊にまとめましょう！！

お薬手帳を持ちましょう！

医療機関にかかるときには
必ず持参しましょう。

ご自身が聞きたいことや、
体調の変化も

書いておきましょう。

いつでも携帯！
台風や地震などの
災害時に役立つ。

市販のくすりや健康食品なども
記録しておきましょう。
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ẎẀ
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さぁ、いまからLet`s運動

足を肩幅に開く
3～5秒かけて
お尻を上げ下げ
(スクワット！)

下半身が鍛えられて
血液を巡らせる事で
認知症予防にも
大いに役立ちます

足を肩幅位に開き
両足の踵を上げて
10秒間キープ。
その後ゆっくり踵を
下ろす。

運 動 月 間 警 報 発 令 ！ ！
骨折後の死亡率はがんより高い！？₃ ῇχ♂ ψΥϭϢϤ‰Μ˂ˁ
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足を後ろに曲げます。
腰を反らさない様に注意。
階段の昇り降りが
スムーズになったり、
歩く時の歩幅が
広がって歩行が安定します。

1分間片足立ちを
行いましょう。

ふくらはぎ等に
力がかかり
骨が強くなり
転倒防止効果も
高まります。

運 動 月 間 警 報 継 続 発 令 ！ ！

ẎẀ

⓵ ⓶

ʾ₃ ψ ᵒῐχΦμΤΪ˂

さぁ、ご一緒にLet`s 運動

転 倒 ・ 骨 折 は 要 介 護 の き っ か け ！ʾ₃ ψ ᵒῐχΦμΤΪ˂
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֥ ᵑ
ご飯やおかずをしっかり咬んで、飲み込むこと。これを「嚥下機能」と言います。

いつまでもご飯を食べ続けるためには、口と喉の機能が最も重要です。

ここでは、おすすめの体操をご紹介します。

のどの奥が見えるまで
大きく開きましょう。

前歯がしっかり見えるように
横に開きましょう。

唇をとがらせて思い切り
前に突き出しましょう。

口を大きく開き、
舌を思い切り下まで
伸ばしましょう。



パタカラ体操 嚥下おでこ体操

唇や舌の筋力と飲み込む力が鍛えられます のどの筋肉が鍛えられます
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①おでこに手の
付け根を当て
手とおでこで
押し合う

②おへそをのぞき
込むようにおでこを
下方向へ

③のど仏周辺に
力が入るようにして
5秒間キープする

毎食前や空き時間に
５~10 回行いましょう

はっきり大きな声で
[パ] [ タ] [ カ] [ ラ]を10回ずつ繰り返しましょう

【効果】唇の開け閉めする力を強くします

【弱くなると】飲んだり吸ったりするのが難しくなります
【発音のコツ】唇をしっかり閉じてから発音

【効果】舌の先の力を強くします

【弱くなると】食べ物がつぶせなくなり飲み込みにくくなります
【発音のコツ】強く『タッタッタッ！』

【効果】舌の奥の力を強くします

【弱くなると】飲み込むことが難しくなります
【発音のコツ】のどの奥に力を入れて発音

【効果】舌を巻く力を強くします

【弱くなると】食べ物をのどの奥に送りにくくなります
【発音のコツ】舌先を上の前歯の裏につけて発音



健康づくり、仲間づくり、生きがいづくりを目的に全ての高齢者の方が気軽に集うことができる場所です。
住み慣れた場所で元気に長く暮らせるように活動しています。
体操・手作業・レクリエーションなど皆で楽しめる内容になっています。

★ふじの会★

日時：毎週木曜日 午前10：00～11：30

場所：仁田・佐古地区ふれあいセンター

★つばき会★

日時：毎週月曜日 午前10：00～12：00

場所：つばき荘

★サン賛サロン★

日時：毎週火曜日 午後1：00～3：00

場所：オランダ坂地域支援センター

★元町さんぽ★

日時：毎週木曜日 午後1：00～3：00

場所：元町みらい館

βサロン名に★がついているサロンは住民主体型通所サービスに位置づけられています。

【協力】

あじさい会

日時：毎月第2水曜日 午前10：00～12：00

場所：大浦区民センター

つるかめ会

日時：毎月第3水曜日 午前10：00～12：00

場所：大浦地区ふれあいセンター3階

出雲サロン

日時：毎月第1金曜日 午後1：00～3：00

場所：出雲南公民館

福屋会

日時：不定期開催

場所：中小島集会所

サロン一番星

日時：毎月第2木曜日 午前10：00～11：30

場所：星取町公民館

椎の木サロン

日時：毎月第3日曜日 午後1：30～

場所：椎の木町第３自治会集会所

サロン中小島南

日時：毎月1回

場所：中小島2丁目南部自治会館

『ふれあいサロン』こだんはら

日時：毎月第１水曜日 午前10:00～11:30

場所：南が丘・南・八景公民館
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