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３月から新型コロナウイルス感染予防のため､計画していた活動がほとんど中止になりました｡
また、研修会や会議等についても中止となり、行動範囲が制限され閉じこもりの時間が増えまし
た｡長い自粛生活が続き､気持ちが沈んだり運動不足や栄養のバランスは大丈夫でしょうか。
閉じこもり生活が続くと 活動量・筋肉量 の低下により フレイル（虚弱） が進んで行きます。対策と
して、外に出て日光を浴び・適度に体を動かし・食事をしっかり摂ることが大切です。また、サロン
などに参加する場合は “マスクを着ける等予防対策”を充分にし､参加することを心がけましょう。

＝ サロンなどに参加するための注意点 ＝
「３つの密（密閉、密集、密接）」を避け、「人と人との距離の確保」、
「マスクの着用」、「手洗い」を心がけること

また毎日、体温を測り、体調を確認
することが望ましいです。

(体温計)

★ ささえあい協議会でも活動自粛の中、雄和地域で３密から逃れた郊外型ウォーキング
（フレイル筋肉チェックも）と花壇づくりを実施し、気分転換と体力回復に取り組みました｡

出来るだけ２ｍの距離で 石鹸での手洗い マスクと手の消毒

外の光を浴
び、軽い運
動が大事 !

今年もきれいに咲きました ! 只今、オープンガーデン公開中



生活支援体制整備事業ってどんな活動をしているの？
ささえあい協議会は、地域の高齢者が住み慣れた場所で暮らし続けられるように支援をし
ながら、居場所づくりや仲間づくりに取り組んでいます。

★ 元気で健康的に過ごして頂くための主な活動

＊ ｵｰﾌﾟﾝｶﾞｰﾃﾞン
花壇づくりや花の植え付、草取りなど草花の管理を通して仲間づくりを行い、 見学会を行
う等共通の趣味を持つ皆さんの居場所を設けるようにしています。自由参加です。
＊ ウォーキング
運動不足の解消と気分転換を兼ね、雄和地内を歩きます。距離は概ね6 ㎞程度 で毎回コー
スを変えています。月1回開催で誰でも参加できます。目安で筋力を測定します。
＊ カラオケサロン
月1回第4水曜日の開催となっており、雄和ふ れあいプラザを会場に13：30～16：00まで
歌っています。コーヒーサロンもありますので歌ってみたい方はぜひ参加して下さい。
＊ 健康麻雀
雄和市民センターを会場に農繁期を除き、月1回開催中。煙草を吸わない、酒を飲まない、
お金を賭けないが原則です。参加は自由ですが申し込みが必要。

★ ご意見を戴くための主な活動 (皆さんの必要としていることを一緒に探します)

＊ ワークショップ
想定されたテーマに向かい、参加者全員が発言できるような形を作りながら思い思いの意
見を述べ合い、解決に向けて話し合います。
＊ アンケート調査
地域に住んでいる皆さんの意向調査です。今まで「地域での暮らしと支え合いに関する
調査」｢支え合いに関するボランティア活動の調査｣を行いご協力頂きました。
＊ ささえあいマップ
日常生活の支え合いを目的に住宅地図に情報を書き込み確認していく作業です。
支え合い状況を書き込むことで地区の様々な福祉課題を見つけ解決に向かいます。
＊ 酒を嗜む会
情報交換や交流を目的に各自が酒と肴を持ち寄り、男の会を開催しています。100分を目途
にマイタウンバスを利用できる時間内で終了です。会場は雄和市民センターです。
＊ 映画サロン・銀幕のしらべ
毎月1回、映画好きな仲間が集合し、映画鑑賞会を行います。終了後はお茶会や食事会で楽しく
話し合える仲間づくりをしています。会場は雄和市民センター文化ホールです。

～ 編集後記 ～
今年度は新型コロナ感染の影響で、
世界中が最大の危機に陥りました。
皆さんも外出が制限され、ご自宅で
“巣ごもり”状態が続いたことで
しょう。これからは予防対策をし、
少しづつ外に出て､日光を浴びリフ
レッシュしましょう。
今回は私たちの支援活動を紹介しま
した。誰でも参加できますので、気
軽にひと声かけてください｡ (YU)

ー お問合せ先 ー
雄和地域包括支援センター緑水苑

雄和ささえあい協議会
☏ 018-881-3511


