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10月に予定をしていた令和 3 年度の福祉フェアは「延期」となりました。 

開催時期は未定です。新型コロナウイルス感染状況等の様子を見ながら判断を 

してまいります。今後ともどうぞよろしくお願いいたします。 

 

 

 

 

 

「腰痛」は一般的に多くの人が経験する症状です。 

「腰痛」を生じる原因は主には「圧迫骨折」「椎間板ヘルニア」「変形性脊椎症」「腰部脊柱管狭

窄症」「椎間板炎」「急性腰痛症（主に腰背部の筋肉や筋膜の損傷で俗に「ぎっくり腰」と呼ばれて

いる）など骨や椎間板、筋肉などの障害で整形外科的な疾患が大部分です。また、中には「急性（慢

性）膵炎」「膵臓癌」、「胃潰瘍」などの消化器疾患、「尿路結石」などの泌尿器系疾患、「解離性動

脈瘤」などの循環器系疾患、他にも婦人科系疾患や、「悪性腫瘍の骨転移」など原因は多岐に渡り

ます。ただ、レントゲン検査や MRI 検査など「画像検査」を行っても「腰痛」の原因が不明なケ

ースが実は 85％近くあり、診断に苦慮する事が多い「症状」です。 

 このような「原因不明」の「腰痛」の背景には運動不足・肥満・普段の姿勢・さまざまなストレ

ス、などが元々の整形外科的疾患に多重的に重なりあっていて「腰痛」が慢性化しやすくなります。

こうした状況が続くと脳の痛みを抑制する仕組みが働かなくなってしまい、痛みを更に強く長く感

じるようになってしまい、「腰痛（痛み）」のコントロールや治療がより一層難しくなってきます。 

「腰痛」を生じた時には、診察を受ける時に腰痛の性質の他に随伴する症状の有無などをできる

だけ正確に医師に伝えることが大切で、先に挙げたような重大な疾患を早期に診断することにもな

ります。また「腰痛」の予防には普段の生活や仕事をする時の姿勢に留意して、軽い運動やストレ

ッチ（腰痛体操）なども行い頚や背中や腰の周りの筋肉を柔らかくほぐすことを心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

   

     

当施設ではホームページに

て、開館時間や貸館の運営状

況、利用定員等の情報を随時

配信しています。右記の QR

コードで、または当施設名を

検索の上、ご覧ください。 



 
 
新型コロナウイルス感染症の影響で、思うように外出が出来ない日々が続いております。家でじ

っとしていると、筋力が低下し、食欲もなくなり、人に会うことも億劫になってしまうため、日頃

から運動をしたり活動量を増やしたりすることが大切になります！ 

ロコモ(移動能力の低下)を予防するため、高齢者の「歩き」に着目して横浜市が開発した「ハマ

トレ」というトレーニングがあります。ストレッチやウォーキングなどとあわせて行うと効果的で

す。ここでは、トレーニングのうち２つをご紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

残りのトレーニングはパンフレットや横浜市ホームページより見ることができますので、ぜひ確

認してみてください！パンフレットはケアプラザで配布しております。DVD もお貸出しています

のでご利用ください。            (横浜市「GoGo健康！ロコモ予防大作戦」より引用) 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

きらっとあさひプラン（第４期旭区地域福祉保健計画）が完成！ 

      「地域で支え合い 安心して自分らしく暮らせるまち 旭区をつくろう」 

 きらっとあさひプラン（旭区地域福祉保健計画）は、旭区に住むすべての方が地域で支え合い安心して暮ら 

せるようにするための計画です。 

 このたび、令和３年度から令和７年度の５年間を推進期間とする『第４期計画』が完成しました！ 

 完成と合わせて旭区内の各世帯には、「リーフレット あなたのきらっとなんですか？」、「お住まいの地域の 

地区別計画」を「広報よこはま 10月号」と併せて１部ずつ配布しています。また、区内各ケアプラザをはじ 

め、旭区役所・旭区社会福祉協議会等でも配布しています。ぜひ、ご覧ください！ 

    

旭区役所ホームページにおいても、ご覧いただけます。 

【問合せ先】旭区役所福祉保健課 事業企画担当 TEL 954-6143／FAX 953-7713 

第４期きらっとあさひプラン 検索 

 

 

今回は住宅改修について紹介します。住宅改修では在宅の要介護者（要支援１・２及び要介護 1

～5の方）が、自宅で生活を続けられるように住宅改修を行った場合に、20万円を限度に払った

金額の一部が払い戻しとなります。 

対象となる工事は、①手すりの取付け②段差または傾斜の解消③滑りの防止及び移動の円滑化等

のための床・通路面の材料の変更④引き戸などへの扉の取替え⑤和式便器などから洋式便器への便

器の取替え⑥上記①～⑤の工事に付帯して必要と認められる工事・・・となっています。 

申請に必要な書類は①申請書②見積書及び見積額内訳書③住宅改修が必要な理由書（ケアマネジ

ャーが作成）④工事施工前の写真⑤住宅改修後の完成予定の状態が分かるもの（写真・図など）⑥

住宅改修に関する承諾書及び賃貸契約書の写し（お住まいが借家の場合）となっております。 

詳細についてはお気軽に若葉台地域ケアプラザにご相談ください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

地域包括支援センター 

みんなのサロン「もぐもぐ」は、心に病を抱えた方

が安心して参加できるサロンです。当事者の方、ボラ

ンティアの方、職員が和気あいあいと、気楽に過ごし

ています。「もぐもぐ」の名前の通り、もともとはお

やつを作ったり食べたりしていましたが、現在は主に

手工芸や散歩を楽しんでいます。ご興味がある方はお

気軽にご連絡ください。 

（要事前申込・参加費 200 円） 
写真は 

「芝人形作り」の様子 

髪が伸びます！ 

 

開催日時：令和 3 年 10 月～令和 4年 6 月 

  原則毎月第一金曜日１４：００～１５：２０ 

集合場所：若葉台地域ケアプラザ正面玄関前 

対 象 ：概ね 65歳以上の方(ご相談ください) 

講 師 ：ウォーキングフィールドアルク 森 隆司 氏 

費 用 ：無料   募 集：数名（先着順） 

持ち物 ：水分、タオル、ノルディックポール 

（無料貸し出しあり、要事前申込） 

申 込 ：電話または来館にて随時受付中 予定している人数に達し次第終了 

              

 

日 時：11 月 13 日（土） 

13:30～14:30 

内 容：懇談会 

対象者：介護をされている方 

介護経験のある方 

介護に関心のある方 

参加費：無料 

申 込：予約不要です。当日直接お 

越しください。 

① 11 月 19 日(金)「介護保険制度を知ろう！」 

② 11 月 24 日(水)「旭区版エンディングノートの書き方」 

③ 12 月 8 日(水)「相続について学ぼう！」 

時間は①②③いずれも 13：30～14：45 

対 象：若葉台にお住まいの方   参加費：無料   

定 員：各回 20 名(先着順)     持ち物：上履き・筆記用具 

申 込：電話にて受付    ①②10 月 19 日(火)11：00～ 

※講座毎の申込です。  ③11 月 9 日(火)11：00～ 

ノルディックウォーキングに興味があるけれど体力

に自信がない、地域のグループについていけるか不

安・・・・。そんな方が安心して参加できる、自然

豊かな若葉台の中をゆっくりと歩く講座です！！ 

 



 さわやかな秋風が心地良い季節になりました
が、皆様いかがお過ごしでしょうか？ 
 今年の夏はオリンピック、パラリンピックが
開催されました。日本選手達の活躍でメダルラ
ッシュとなる明るいニュースもありましたが、
その一方で、新型コロナウイルス感染症が猛威
を振るい、依然として深刻な状況が続いていま
す。一日も早く収束し、平穏な日常が戻ることを
願うばかりです。このようなコロナ禍でのデイ
サービスの活動についてご紹介したいと思いま
す。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手指消毒やマスク着用、物理的距離の確保など感染予防対策を実施しながら、安心・安全のレクリ

エーションを日々行っています。コロナ禍で自宅にこもりがちですが、ご利用中はできるだけ活動的

に過ごせるように工夫しながら皆様に参加して頂いています。 

秋の味覚として思い浮かぶ柿
ですが、「柿が赤くなれば医者は
青くなる」ということわざ通り
に、柿渋に含まれるタンニンと
いうポリフェノールの一種には
抗菌作用、抗ウイルス作用、消臭
作用など嬉しい作用があるそう
です。柿渋に含まれるタンニン
の量はワインの 20 倍、緑茶の
70倍と言われています。秋の味
覚で、これからの寒い季節を元
気にのりきりたいですね。 

デイサービスの入浴は皆様の楽し
みの一つです。広々としたお風呂で
ゆったり入って頂いています。 

 

個々に目標を
立て、状態やそ
の日の体調に合
わせたプログラ
ムを進めていま
す。 
感染予防のた

めご利用者同士
の交流には制限
がありますが出
来る範囲で楽し
く意欲的に参加
していただける
ように取り組ん
でいます。 


