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スポーツクラブ 21長洲 ベタンク
今号より地域のお元気グループを随時ご紹介させていただ

きます。第 1回は長洲連合福社会館前の長洲地区県民交流広場

で開催されている「スポーツクラブ 21長洲」のペタンクグル
ープです。スポーツクラブ 21は豊かなスポーツライフの実現
とスポーツを通した地域コミュニティづくり推進のため 2000

年度に開始した兵庫県の事業です。長洲では 2005年に「スポ
ーツクラブ 21長洲」が設立され、ほぼ同時にペタンクも始ま

りました。長洲のペタンクグループは 2008年の小田地区ペタ
ンク大会で優勝された華々しい経歴を持つています。

ズバリ :ペタンクの魅力は ?

その1 ルールが簡単
その 2 小さなスペースでもできる
その 3 さほど体力がなくても大文夫
その 4 怪我をしにくい
その 5 競技中に自然と会話が生まれる。
その 6 ゲームを通してコミュニケーションを楽しめる

r【 地域の皆さんに一言

「アホなこと言うてワイワ

イやるのが楽しい」「見た目

だけで判断せず、やつてみ

たら楽しいよ～」「興味があ

つたら気軽に声かけて。一

回体験してみて」「歳いつて

動けんようなる前に外出て

取材の日の 2022年 12月某日もメンバーがワイワイと賑やかにゲ

ームを楽しまれていました。
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活動日時  毎週(月 )(金)の 9:00～ 11:00 雨天中止
場所    長洲地区県民交流広場 (長洲連合福社会館前)

公園は子どもの遊び場のため、春・夏・冬休みはお休み

現メンバー 70～90代の約 10名が参加
入れ替わりながら現在に至る 年齢制限なし
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今回インタビューに答えてくれた坂本さん

(93歳 :写真右)と濱名さん (90歳 :写

嚢集と、受晃緊誓裔護乞課1警ィ1異徐f肇して人と話した方がえ
画、濾名さんは大正琴など多彩な特技をお フこく天へ′」
持ちだそうです。

尼崎市「小田南」地域包括支援センター
〒660-0806尼崎市金楽寺町 2丁目 7番 フ号
T・EL:06-6488-0180 FAX:06-6488-0190
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2022年 10月 23日 (日 )に、地域住民
の皆さん、関係機関、行政の方と一緒に「地

域合同防災訓練」を開催しました。

喜楽苑 (小田南地域包括支援センターの委

託法人)では様々なテーマで地域防災訓練を

行つていますが、今回は『福祉避難所開設』

がテーマでした。実際の運営には地域の方々

の協力が不可欠です。そこでグループに分か
れ、【防災グッズがある倉庫】【一人当たりの
避難ブースの広さ体感】【段ボールベッド組
み立て】【簡易トイレ組み立て】といつた福
祉避難所作りや避難所のイメージをつかむ
体験をしていただきました。実際に動いてみ
て気付くことがたくさんありました。それら

2022年 10月 23日地域ケアセンターあんじ
ん 24(小田南地域包括支援センターの事務所が
ある施設)で「ぽかばか広場」が開催されました。

ぽかばか広場は、地域でともに生活するあら

ゆる世代の方が、やすらぎ、ふれあい、つながり

合うことが出来る場所を生み出すことを目的と

して喜楽苑が不定期で開催しています。

この日も沢山の方が参加され、ワイワイがや

がや賑やかに始まりました。フラワーアレンジ

メン トでは「かわいいねぇ一♪」と楽 しみなが

ら、男性の方も喜ばれていました。ウッドデッキ

では子ども達が真剣にヨー∃一や画用紙の魚を

釣り上げ、その姿を微笑ましく見ている方の姿

もありました

お手玉演舞では皆んな一緒に身体を動かし、

心も身体も温まる時間となりました

出店 してくださつた皆様、ポランティアでお

手伝いいただいた学生の皆様、ありがとうござ

いました。

未藤のは祉翻・蕎な職颯
胃睫に蜀力りてい嶼す
小田南地域包括支援センターでは、社会福

祉士を目指す学生さんと、看護師を目指す学

生さんの実習を受け入れています。「看護師

が包括で ?」 と思われるかもしれませんが、

地域看護学として、地域包括支援センターで

働く看護師・保健師の役割を知ることや、住

み慣れた地域で生活を続ける地域包括ケア

システムを学ぶために医療機関以外でも実

習を行つているのです。社会福祉士を目指す

学生さんは相談支援業務を学ぶために実習

に来ています。どの学生

さんも熱心に学んでお   二   _
り、数年後に様々な場所  ハ  籠
で活躍されるでしよう。

実習生が訪間等で同

行 しているときはどう

か温かい日で受け入れ

て くださいますようお

願い申し上げます。

を活かして、災害

時に配慮が必要

な方 々の拠 り所

になるよう、準備

を進めていきま

す。
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2022年 11月 10日 いきいき百歳体操に参加されている
皆様を対象に、第 1回の 【フレイル予防体操伝授会】が小田

地区でも開催され、効果的な「いきいき百歳体操」の方法や

フレイル予防体操の体験が行われました。

感染予防対策のため、各団体 2名までの参加となります
が、代表で参加された方がグループに持ち帰り、伝達してい

‐
`麟
翻L   ただけたらと思います。

また同年 11月 24日 に 2022年度の健康づくり介護予防支援事業の一環で、小田老人クラブ連
合会さんに、小田北地域包括支援センターとともにお呼びいただき、フレイル予防 (睡眠 。栄養口

腔)について講演させていただきました。
皆さん、健康意識の高いかたが多く、真剣にお話を聞いていらっしゃいました。途中、唾液線マ

ッサージやパタカラ体操、簡単なス トレッチなども取り入れつつ、歯磨きや入れ歯のお手入れ、食

生活についてお話させていただきました。
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地域包括支援センターでは地域の皆様からの要請を受け、認知症サポーター養成講座を開催し

ています。認知症サポーターとは『認知症を正しく理解し、認知症の人や家族を温かく見守る応援

者』です。
この秋は、地域の老人会、小学校 4年生に受講していただきました。認知症サポーター養成講座
は基本テキストがあり、受講される方にあわせて内容をアレンジしています。老人会では小咄を

はさみつつテキストに沿って説明、小学校ではクイズ、動画、高齢者疑似体験を実施しました。
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マンションの住民さんには事前アンケー トで質問の

多かつたことを中心に、介護サービスにかかる費用に

ついてお語させていただきました。

複数の人が集まればどこでも出前講座形式で開催さ

せていただきます。ぜひ、お声掛けください。認知症の

人にも優しいまちづくりに一緒に取り組んでいきまし

よう。
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鰈輔新型コロナウイルスの影響により体力低下!?

新型コロナウイルス感染症の流行・拡大 (いわゆるコロナ禍)となり早 3年。当初の予想を超えて長期に及び、
自粛生活が続いたことで、高齢者の方々の心と体に大きな影響を及ばしました。これは東京大学高齢社会総合研

究機構の調査でも明らかとなつており、筋肉量の減少や握力低下・ふくらはぎ周囲長の低下・滑舌の低下などが半

数に近い高齢者に起こつたとされています。また、コロナ禍においても社会参加や人とのつながりが減少しなか

つた方々には、身体機能の低下が認められなかつたことも同じ調査の中でわかつています。

「フレイル」つてなに ? こんなこと思い当たりませんか ?

最近よく耳にする「フレイル」ってご存じですか ?

加齢に伴い心身の活力が低下した状態のことを「フレイル」と言

います。いわゆる虚弱を意味する言葉で、多くの人が健康な状態

からフレイルの段階を経て、要介護状態に陥ると考えられていま

す。家の中で閉じこもりがちになると、身体をあまり動かさない

ことによる生活不活発になり、フレイルが進んでしまいます。

1握 1黒 1後 1畿 l

うれしいことやたのしいことで
さらに輝くこの一年
ぎゅつと八一卜を温めて
どんなときでも
しあわせな笑顔であふれますように

t薔
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日 あまり歩かない 。歩けない

日 お掃除などの日常生活行動が面倒だと感じる

日 いつの間にか食生活のバランスが崩れている

日 お出かけや人とのつながりが減つている

日 最近、忘れつぱいことが気になる

これらが負の運鎖を起こしてしまい、フレイル

状態が悪化するとされています。
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「フレイル」を予防するには
Vゝと、

鋤

フレイル予防の 3本柱は、栄養 (食・口腔 )。 運動・社会参加と言われています。フ
レイルは年齢を重ねることで悪化する一方ではなく、予防すれば元気な心身状態に戻

ることができます。フレイルの予防では筋肉を維持する食事と運動で健康な身体を作

ることも大切ですが、社会的な人とのつながりを保つことで、安心や生きがいを感じ

ることも大事です。

尼崎市が発行している「いつまでも心も体も健康に～介護予防 。重度化防止八ンド

ブック～」にフレイル対策がわかりやすく掲載されていますので、是非ご活用くださ

い。

さあ :フレイルチェック !
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東京大学高齢社会総合研究機構が考案したプログラムに基づき、市民フレイルサポー

ターがフレイルの啓発や、みなさんの筋肉量やお回の機能などの健康状態を、質問票・

機器を使つてチェックします。フレイルを予防し、いつまでも元気で楽しくいきいきと

した毎日を送るための秘けつを楽しく学ぶことができます。市内在住の 40歳以上の方
ならどなたでも参加できる公募型フレイルチェック会を市内各地のプラザなどで定期的に開催中

です。お問い合わせ先は尼崎市包括支援担当 認知症・介護予防担当 (TEL 6489-6356)

今回の新年号より『小田南のお元気グループ紹介』をお届けします。シリーズ化として、小田

南地区で活動する高齢者グルーブさんをご紹介します |その他これまで同様、地域行事の案内や

高齢者お役立ち情報、小田南地域包括支援センターの活動報告も掲載いたします。

皆様の楽しみやご興味につながる内容となるよう、より多くの方に読んでいただけるよう、耳哉員一同張り切つて

取材、執筆して参ります。                     (小 田南地域包括支援センター ー同)

「いつまでも心も体も健康に」

市役所の他、各地区地域包括支

援センターやシエア情報ステー

シ∃ンに設置されています。
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家電屋さんで、あるものを買つたら、おまけにお菓
子をもらいました。さて何を買つたでしよう ?

※答えは表面右下
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