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地域別懇談会

テーマ シニア向けの「備え」講座

毎年、地域の方と一緒にテーマを決めて

お話しをする機会を設けています。

今年のテーマは「いざという時の備え」

についてです。行政書士さんや近隣の相

談サロンの方にもご協力をいただいて、

皆で語りましょう。

日時 3月６日（金）１０：００～

くれよん内

シャキット健康体操 第2・４金曜日 時間：９：３０～１０：３０

ゆるっと健康体操 第2・4金曜日 時間：11：00～１２：00

こんなことやっています ☆２

介護保険、認知症、健康につい

てなど、皆さんの「ちょっと知

りたいこと」に応じて職員が出

張し、出前講座を開催いたしま

す。

日時・場所・内容：応相談

時間：応相談

問い合わせ先：地域包括支援セ

ンター「いちばんぼし」

回覧

こんなことやっています ☆１

健康づくりのために。どなたでも参加できる健康体操です

第４金曜日は「ランチの日」※事前予約制です。

体操終了後、希望者のみ500円で美味しいランチが食べられます！

☆ 承ります

みんなで元気にフレイル予防！筋力アップトレーニングや、ストレッチ、

脳トレ、コグニサイズなど・・・お身体の状態に合わせて、ご参加ください。



鶴ヶ島市地域包括支援センターは、高齢者の皆さんが住み慣れた地域で安心して自分らし

い生活を続けることができるように、必要な支援を行う総合相談機関です。

保健師（看護師）、社会福祉士、主任ケアマネジャーなどが所属しております。

★担当区域 脚折の一部（池の台・共栄西・県営鶴ヶ島すねおり団地・星和若葉台・共栄

中央第一・共栄ニュータウン自治会区域）、脚折町五丁目、共栄町、藤金、若葉一丁目、上

広谷及び若葉二丁目の一部（上広谷第二・上広谷第三・共栄東・若葉西自治会区域）、鶴ヶ

丘

★電話番号 049-279-0777／FAX 049-279-0778

※来所される際は、事前にご連絡ください。

※訪問してお話しを伺うことも可能です。

※相談の内容により、他の専門機関につなぐことが

あります。

鶴ヶ島市地域包括支援センターいちばんぼし

季節の変わり目、花粉対策に注意しましょう！！

外出時 ■帽子 ■メガネ ■マスク を着用しましょう。

帰宅時 ■着衣や帽子はよくはたいてから入室しましょう。

■手洗い、うがい、洗顔をしましょう。

洗濯 ■室内干しにして、柔軟剤を使いましょう（静電気の発生を抑え花

粉がつくのを防ぎます）

室内 ■換気は早朝にしましょう（夜間～翌朝10時くらいまでが飛散量

が少ない）

■適度な湿度を保ちましょう（５０％）

■こまめに掃除をしましょう

気を付けて！それ、迷惑電話かも

１ 家に居ても「留守番電話」

必要な電話は折り返しかけましょう。

２ 慌てて受電しない

何かをしている最中は受電せず、落ち着いてから掛けな

おしましょう。

３ 必ず本人に確認

出た相手から金銭を要求されたり、商品を販売されたら、

必ず切って、確認しましょう。


