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みんななかよくともだち 

 

 
平塚市地域包括支援センターみなと 

（高齢者よろず相談センター） 

 

便り 

恩賜 

財団 

R.４年度 包括みなと活動紹介 

＜地域の皆さんと＞ 

＊包括サロン 

＊公園健康体操 

＊認知症予防教室 

＊認知症サポーター養成講座 

＊認知症家族の茶話会 

＊エンディングノート相談会 

       ＊フレイルチェック測定会 

       ＊パークゴルフ 

       ＊なぎさウオーキングの会 

       ＊マーガレットの会   等 

＜地域の関係機関の皆さんと＞ 

＊民生委員.ケアマネ連絡会 

       ＊ケアマネ向け講座 

       ＊福祉ネットワークみなと 

＜地域活動に参加＞ 

＊福祉まつり 

＊須賀公民館まつり 

包括みなと 6人のメンバーで地域活動等を行っています。 
港地区の高齢者の皆さんが、健康で過ごせるようお手伝いをさせていただいています。 

 

のどの乾きは、脱水が始まっている証拠であり、乾きを

感じてから水を飲むのではなく、乾きを感じる前に水分を

摂ることが大事です。 

＊アルコールや多量のカフェインを含む飲料は、尿の量を増やし、

体内の水分を排泄してしまうので、水分補給としては適しません。 

＊＊厚生労働省ホームページより引用＊＊ 

水分補給は 早めに こまめに！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

汐崎 公 園 健 康 体 操 

昨年（２０２１年）１０月より毎月第３木曜日、１０時～１０時 

３０分まで汐崎公園にて健康体操（ラジオ体操）を行ってい

ます。（7 月・8 月は、お休みです。）千石河岸自治会のご理

解を頂き、港地区社会福祉協議会のご協力を頂きながら始

めさせていただきました。「ラジオ体操第一」の曲が流れると

自然に体が動きます。ラジオ体操は、骨や関節、筋肉をま

んべんなく動かすことが出来る全身運動だそうです。 

 今後は、他の公園でも・・・と考えております。 

認知症になっても、お薬や生活の改善により進行を緩やかにすることができ、かかわり方や環境

を整えることで、認知症が元となって現れる精神症状や日常動作上の支障について改善できる可能

性があります。これらについては、認知症について早期に気付くことで改善できる可能性が高くなり

ます。 

地域包括支援センターみなとでは、認知症の早期発見（脳の健康チェック）、専門的相談、予防

（認知症予防教室）、地域で支えていくための普及啓発（認知症サポーター養成講座）を行っていま

す。 

＜脳の健康チェック＞ 

 認知症の早期発見を目的に、タブレット端末を使ってゲーム感覚で、物忘れ等の 

チェックを年間通して無料で受けることができます（所要時間３０分程度）。 

結果についてはその場でお渡しし、必要に応じて専門医のご案内等の相談に応じます。  

＜認知症予防教室＞ 

 頭を使う認知課題（コグニッション）と身体を使う運動課題（エクササイズ）を同時に行うことで脳の

活動を活発にし、認知症予防に効果があると言われるコグニサイズを参加され

た皆さんに体験していただきます。毎月須賀公民館にて開催しています。  

 

脳の健康チェック、認知症予防教室の申込み・お問い合わせ  

地域包括支援センターみなと 永田   ℡ ０４６３－７３－５４２２  

 

認 知 症 相 談 
認知症地域支援推進員 

       永田 弘樹 

＜編集後記＞ 暑い夏が、またやって来ました！こまめな水分補給を忘れずにしてくださいね。 

今まで健康だった私が、急に熱が出て入院となりました。入院支度も無しに病院のベットへ。 

家では、夫が大変な様子。「大丈夫だけど、洗濯機の使い方が分からない」とメールが・・・。 

皆さんも、何が起こるかわからない世の中（地震・台風なども）、何事にも準備万全に！！  齊藤 


