
 

 

 

 

 

 

 

 
              

高齢者の方の暮らしや介護の心配、悩み

など小さなことでもご相談ください。お出

かけになることが難しい場合は職員がお宅

を訪問いたします。 

介護保険や府中市が行うサービスの申請

代行、要支援 1・2 の方の支援計画や介護

予防全般に関する相談も行っています。 

お気軽に問い合わせください。 
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コロナ禍も２年目の秋に入りました。長い緊

急事態宣言もやっと明けました。でも。マスク

着用や消毒、距離を保つことは続きます。 

 最近、新聞で歌手の加藤登紀子さんの言葉

が印象に残りました。“ちょっとした満足感、 

小さな達成感が、生活に弾みをつける。”そし

て、手っ取り早いのが掃除、洗濯、料理、裁縫

…。もちろん読書、散歩、買い物、体操、それに

新聞の切り抜きもおススメ。とありました。 

コロナだからと、言い訳にしている自分やそれ

を理由にさぼっている自分がいたりします。身

近な生活を見直し、今、できることをやってみよ

う、そんな気持ちになりました！ 

 日頃の生活を守るための特集で防災を取り

上げます。自助、共助とは？まず、自分ででき

ることや準備を考え、共有したいと思います。生

活や自分自身を守るために…。 
 
 
センター長 伊東 光子 
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秋咲きの珍しい桜！十月桜  
四季を楽しめる、郷土の森公園で M様、撮影
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～防災シリーズ№2～ 
        
 

 

 

日本は災害大国と言われています。毎年、豪雨による水害はあり、地震も油断してい

ると突然やってきます。もし、地震や水害が自分の町で起きたらどうするべきか？  

今、自然災害を自分ごと化する仕掛けや取り組みが問われ、必要になっています。 

今日できる身近なこと！として、電気・水道・ガスなどの 

ライフラインが停止した場合、右記のリストを参考に 

「家庭備蓄」を確認してみましょう。 

水は飲料として食事や食間に十分、量をとる必要があるので普段から備えておきまし

ょう。また、今は味のいい缶詰やレトルト食品が多くあります。特別なものではなく、いつ

も食べ慣れている味を用意しましょう。 

     

 

 

 
 

いざという時のために！ 
私たちが日頃からできることは？ 

 

家庭備蓄チェックリスト 

食べる 

備
え
る 

補充 

する 

非常食 

日常食品 

持ち歩き用品 

ローリング 

ストック 
使ったり買い足したり 

しながら、常に一定量

の食品を備蓄！ 

賞味期限が古い 

ものから消費 

しよう！！ 

普段の 

買い物の範囲で 

無理なく！！ 

普段の食品を 

多めに 

買い置き！！ 

 



                                                                                                                                                                                            

 

 

 

  

  

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 
 

必需品 

□ 水 2L×6本×4箱  

※１人１日、３L程度（飲料水＋調理用水） 

□ カセットコンロ 

□ カセットボンベ×１２本  

※１人１週間、６本程度 

主食 
エネルギー 

炭水化物 

□  カップ麺類×6個 □ パックごはん×6個  

□  乾麺（うどん・そば・そうめん・パスタ）  

□  米２㎏×２袋（１人１食７５ｇ程度） 

□  その他、シリアル等（適宜） 

主菜 
タンパク質 

等 

□  レトルト食品  

（例）・牛丼の素、カレー等×18個 

・パスタソース６個 

□  缶詰（肉・魚等） 

・お好みのもの×18缶 

副菜 
その他（適宜） 

□  日持ちする野菜類 

・玉ねぎ ・ジャガイモ ・さつまいも等 

□  調味料 

・砂糖 ・しょうゆ ・麺つゆ等 

□  その他 

  ・梅干し ・のり ・乾燥わかめ ・インスタント味噌汁 

・即席スープ等 ・野菜、果物ジュース等 

  ・お菓子（飴、ビスケット、チョコレート、せんべい等） 
 

★防災は身近な生活上の対策です。安全・安心な生活を守るため、今後「これまさだより」でも

必要な情報を提供していきたいと思います。 

 

 

出典：農林水産省「災害に備えた食品ストックガイド」 

 

 

食料備蓄のチェックリスト
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みなさまの投稿 

お待ちしてます！ 

★俳句・短歌等 

★季節の写真    
【担当】 

包括これまさ古幡 

042-314-0451 

 

元 気 ア ッ プ 体 操 教 室 （ 参 加 費 1 0 回 ＝ 1 , 0 0 0 円 ）  
  

★１２月からスタート！参加者募集中です！★ 
【申し込み方法】  

専用の申込用紙、又はハガキに氏名、住所、電話番号、希望の教室を記入し、下記 

連絡先までお申し込みください。詳細は担当までお気軽にお問合せください！    

①是政文化センター大広間・（火）コース  

★10：00～10：45 （12/8・12/15・12/22・1/5・1/12・1/19・1/26・2/2・2/9・2/16）  

②是政文化センター大広間・（水）コース  

★10：00～10：45 （12/16・12/23・1/6・1/13・1/20・1/27・2/3・2/10・2/17・2/24） 

③府中多摩川通り住宅「いこいの広場」・（木）コース  

★14：00～14：45 （12/17・12/24・1/7・1/14・1/28・2/4・2/18・2/25・3/4・3/11） 

 

  

 

 

 

【申込先】 府中市地域包括支援センターこれまさ 

〒183-0014府中市是政 2-38-1エステート KSビル２F 

【電 話】 042-314-045１ 【担 当】 古幡・東・江島 

【対象】65歳以上の府中市民 

①是政文化センター大広間・（火）コース  

★10：00～10：45 （12/7よりスタート） 

②是政文化センター大広間・（水）コース  

★10：00～10：45 （12/8よりスタート） 

③是政南町公会堂（予定）・（木）コース  

★14：00～14：45 （12/９よりスタート） 

 

元気アップ体操教室は 

今年度で終了となります！ 

まだ、参加されていない方は 

体操のポイントを職員と一緒

に見直しませんか？ 

美しい多摩川の景色 

小杉様 撮影 


