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注意！ 

防災用品の点検をしよう 

３月１日は防災記念日です。関東大震災が起きた９月１日を起点に、季節の変わり目となる３月１日、６月１日、

９月１日、１２月１日が記念日に制定されています。非常食など賞味期限がある防災用品を定期的にチェックす

る意味が込められています。この機会に食料や飲料の備蓄を確認してみましょう。 

１日 1人 3 リットル （飲料水＋調理用） 

最低3日分、できれば7日分を用意しておく。 

 飲料水の備蓄

量 

● 7日間備蓄を実現するための知恵 

冷蔵庫・冷凍庫にある傷みやすいものから食べ、

非常食はそのあとで食べるようにする。 

普段から冷蔵庫・冷凍庫に食材を多めに

買い置きしておく。 

 

≪ ローリングストック法 ≫ 

⓵ 備蓄する食材・水を

少し多めに用意する。 

⓶定期的に古いもの

から順に食べる。 

⓷食べた分を買

いたし補充する。 

 

 

 

 

毎月第 1月曜日、東市民センターで 9時～11時

に『杉下朝市 包括相談コーナー』を開催してい

ます。相談の他にセンター常設の体組成計測定

のお手伝いや健康づくりに関連した情報をお伝え

しています。一度、体組成計で筋肉量など測って

みませんか。定期的に測定して体の変化を確認

する方もいらっしゃいます。朝市で買い物の後など

気軽にお立ち寄りください。お待ちしています。 

9時～11時 

場所：東市民センター多目的ホール前 

１∼

３
日
間 
４∼

７
日
間 

「ローリングストック法」で備蓄した非常食

を食べる。 

缶詰・レトルト食品・乾麺・フリーズドライ・乾物 

 

 

● 非常時の食事の際に便利なもの 

カセットコンロ・ボンベ  

1本で約 65分使用可能 

4 月 7 日（月） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさんのサロン訪問 

認知症サポーター養成講座  

2月 3日（月）に鶴ヶ島市・鶴ヶ島市社会福祉協議会主催の認知症サポー

ター養成講座が若葉駅前出張所で開催され、講師として地域包括支援セ

ンターぺんぎんのセンター長が講座を行いました。10 名ほどの参加があり、

参加したみなさんはメモを取り、熱心に講座を受けられていました。 

 

役作りの会   

富士見市民センターで毎週月・水・日曜日に行われ

ている健康マージャンです。10年程前から活動し、会

員も最近増えているそうです。「麻雀は何時間でも出

来るよ」「麻雀の楽しいところはいろいろな戦略があっ

て、経験が浅くても運で勝つことができるから楽しい

よ」と話されていました。 

傍らで見ていただけですが 

みなさんがとても楽しそう 

で筆者も始めたいな、と思い 

ました。 

 

わかばサロン 

若葉台団地集会所で毎週水曜日 10～12 時に行わ

れ、介護予防ボランティアの「つるフィット」が運動の指

導を行う集いの場です。ストレッチ、重りやボールを使

った体操などを行っています。参加されている皆さん

は数年継続されているとのことです。体調に合わせて

重りを増やしたり減らしたり、予定が合う日は参加する

など無理なく参加されている 

ようです。休憩時間も笑い声 

があり、みなさんの笑顔が 

素敵でした。 

 

健康づくりに楽しく体を動かす

体操クラブです。先生の「私元

気でしょ。楽しむことが一番！」

の一言でみなさん笑顔で体操

されていました。先生は冬場の

脱水の注意点についても話さ

れ、水分のとり方のアドバイスも

ありました。日常生活で健康維

持に役立つ情報があるのは嬉

しいですね。筆者も参考にした

いと思いました。 

 

 

 

こつこつ貯筋体操教室 

各市民センターで実施されて

いる体操教室です。今回は南

市民センターの教室を訪ね、

一緒に参加しました。ストレッチ

やボールを使った体操は全身

に心地いい刺激となりました。

参加者同士で楽しそうに会話

され「運動できるのはいい、楽

しい、定期的に活動する機会

になっている」と話されていまし

た。 

 

 

認知症予防脳トレ教室 はつらつ元気体操クラブ 

認知症についての講話や、ゲ

ームなど楽しみながら脳トレを

行う認知症予防のための教

室です。時期により会場が変

わり、1～3 月は東市民センタ

ーで開催。訪問した日の講話

は骨粗鬆症、転倒、骨折につ

いて、講師の経験談もありとて

も参考になりました。宿題の答

え合わせがあり、自宅でも脳ト

レをしているのですね。 

 

＜東市民センター会場の様子＞ ＜脳トレの様子＞ 

 

＜南市民センター会場の様子＞ 

＊参加条件がありますので参加希望

の際はお問い合わせください。 


