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地域包括支援センター美郷会

枚方市北中振 1-8-13
電話 iO了2-837-3288
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11月よ‖、さくらウエルネスクリニック神田Drにご協

力頂き、「旧かすごや」後のコミュニティスペースで

「オレンジカフェ」を開催する事にな‖ました。

第 1回日:11/1(金 ),3:30-15:00
以後、毎日第 1(金 )同時間

場所 :北中振3-17-12
費用:500円 (お茶こクッキー代 )

参加人数 :5～8名
☆物忘れが気になる方、軽度の認知症の方、その家族や

付き添いの有など。
☆お茶を飲みながら、楽しく談笑した叫、軽い体操やミニ

健康講座など色々こ行っていく予定です。

きたお手伝いしてくれるポランティアも歓迎です。

☆参加希望の申し込みIさ美郷会春で。

答 :A.公日です。公園は不特定多数の人が居ても

怪じまれなぃというここう力1ら

ひらオ′府ガ打 ぐら力ん力
F″1療

毎週 (水)朝9時から、美郷会の駐車
場で開催している「ひらかた元気くら

わたか体操」Iき、地域の皆様に体操を

普及することを目的こして行っていま

す。体操のDVDもグルー瞑や個人の

方々に広く渡世ることが出来、普及も

できてきているので、駐車場で行う体

操勝R6年 12月末で終了するここにな
ιl春した。

参加してくださった皆様、あιlがこう

ございきした。

今後も、美郷会が開催する教室や取ιl

組みへの協力をお願いいたし春す。

ス、地域で体操を行っていきたいとい

うグ′L―瞑があιlましたら、開始時の

協ヵなどIきお手伝いできますので、気

軽に連絡頂1■れlざこ思います。

第 1間、防犯上家の近くにあるこ

危ないの1古ごれ?
A.公園 B.学校 C.病院
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季節の変わ‖日も元気に過ごせるように、
栄養バランスの整った食事を f

炭水化物、脂質、たんIずく質、ビタミン、
ミネラルを良く摂取することが大切。疲労
回復効果の、豚肉やうなぎ、玄米など取‖

入れ、ゆっくりよく噛んで食べる事で胃腸に

負担をかけない事が大切。根菜Iきエネル
ギー源。キノコ類Iオ食物繊維が豊富。青魚
IきDHAやEPAですわ。

睡眠をしっかりころ事は、体の

疲れをとる事だけでなく、

自律神経のバランスを整える

効果があ‖ます。

「liRバテに注意 r季節の変わ‖目に高齢の方が気を付ける事」
季節の変わ‖目に体調を崩してしまう原因Iき、夏の生活習慣や気温差によ‖
自律神経が乱れてしまうここ。

自律神経は、主に昼間に優勢になり心身の活動力を高める「交感神経」と、
夜に優勢になる「副交感神経」。

夏場にエアコンのきいた部屋で

'日

過ごした日、冷たいもので内臓を冷やした‖、きた気温差が
大きくなる事で自律神経が乱れてしまいきす。自律神経のバランスを整えること、体が冷えな
いようにすることが季節の変わιl日の体調管理に

大切なポイントです。

「自律神経バランスの整え方」

軽い運動のウオーキング(1日 20-30分の
有酸素運動海 どで血流アッ■。
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シャワーでなく、ゆっく‖入浴す
る。38℃程度の温めのお風呂
にゆっくりつかりましょう。

気温差対策に、1きおれるもの

を。足首や首など温めて冷え

を防ぎましょう。「冷え」Iき万病
のもこです′

地域包括支援センター美郷会の役割
美郷会惨、管理者・社会福祉士・主任ケ7マネジャー・看護師・ケ7マネジャー (3名 )・ 事務員の8名
で業務を行っている65歳以上の方の介護や医療などの相談窓口です。
主磐役割については、来所や電話・請間で相談を受けてい春す。状況に応じ必専な機関こ連携を取ιl春
す。社会福祉士勝、権利擁護関係 (後見制度など)、 i肖費者被害 0虐待対応。主任ケ7マネジャー勝、
ケ7マネジャーの支援や介護医療の連携など。看護師貯、地域への出繭講座や健康指導、介議予随教室
開催や広報。ケアマネジャー勝、介護予防ケア壌ラン作成。その他の業務こしては、地域この元気づく
ιl地域づくιl会議や、地域や事業所この懇談会や会議などを行ってιlます。

枚有市地域包括支援センター美郷会(高齢者サポートセンター)
枚有市北中振
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目,8-138072-337-3288
9時～,7時30分 土・日・祝・年末年始勝休み
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