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コロナ禍は今も終息の気配はありません。

先の見えない自粛生活の中、少しでも楽しい

時間が持てるよう願いながら「こやなぎサロ

ン」を続けています。以前、出演の「大正琴

まま琴会」の演奏風景をお伝えしました。今

回は音楽を聴く立場の方のエピソードです。 

Sさんはサロンスタート時から参加の常連

の方です。先日、こんなお話を伺いました。

「私は演奏や歌を聴くたびに、あ～あの頃、

流行った歌だな、あの時は家族で楽しい時

間を過ごしたっけ・・・？若かったからお金は

なくても、元気だけはあった！」 音楽を聴

いているとその時の情景が目に浮かびフワッ

と心が温かくなるそうです。一方、辛い時や

悲しい時も音楽は流れていました。大変だっ

たけど頑張っている自分を振り返ったり、歌

は単なるメロディーではなく走馬灯のように

人生が蘇ってくるものと話されていました。 

笑顔で話す Sさん、こんな想いで演奏を

聴いて下さっていたことに大変感動しまし

た。心に残る歌は人生の糧です。今、コロナ

禍の時代にあっても感動や思い出を大切に 

した生活でありたいと願 

わずにはいられません。 
    

センター長 伊東 光子 
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◆「ノウゼンカズラ」の花が満開◆ 
夏から秋にかけ橙色や赤の美しい花が楽しめます！ 

★みな様からの写真の投稿をお待ちしております★ 

                   
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。お気軽にお問い合せください。 

水分補給 



   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

          

 

 

 

 

 

 

 
            

 
 

 
 

 

 

      
 
    

「新しい生活様式」とは、新型コロナウィルス感染防止の 3つ 

の基本である ①身体的距離の確保 ②マスクの着用 ③手洗いの実施や「３密（密集、

密接、密閉）」を避ける等を取り入れた日常生活のことです！これから、夏を迎えるにあた

り、皆様には、例年よりも一層、熱中症にもご注意いただきたく、新型コロナウィルス感染

拡大防止の為の熱中症予防のポイントをまとめてみました。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

『  新しい生活様式における 

熱中症予防行動のポイント 』 

（１）マスク着用にいて 
マスクは飛沫の拡散予防に有効で、 

「新しい生活様式」でも一人ひとりの 

方の基本的な感染対策として実践することが求められています。 

ただし、マスク着用により、熱中症のリスクが高まります。マスクを着けると皮膚 

からの熱が逃げにくくなり、気づかないうちに脱水になるなど体温調節がしづらく

なってしまいます。したがって、高温多湿といった環境下では、屋外の場合、人と

十分な距離（少なくとも２ｍ以上）が確保できる場合は、マスクをはずしましょう。 

また、のどが渇いていなくても、こまめに水分補給を心がけましょう。 

外出時は暑い日や時間帯を避け、涼しい服装を心がけましょう。 

 

（４）日頃の健康管理 
毎朝、定時の体温測定と健康チェックをしましょう。平熱を知って 

おくことで、発熱に早く気付くことが出来ます。体調が悪い 

と感じた時は、無理せず自宅で静養するようにしましょう。 

 

（３）涼しい場所への移動 
少しでも体調に異変を感じたら、速やかに涼しい場所に移動しましょう。 

室内に入れなければ、日陰や風通しの良い場所に移動しましょう。 

 

（２）エアコンの使用 
 熱中症予防のためにはエアコンの活用が有効です。ただし、一般的な家庭用エア 

コンは、空気を循環させるだけで換気を行っていません。新型コロナウィルス対策 

のためには、冷房時でも窓開放や換気扇によって換気を行う必要があります。 

換気により室内温度が高くなりがちなので、エアコンの温度 

設定を下げる（室温 28℃以下）などの調整をしましょう。 

 

 

高齢者、子供、障害者の方々は、熱中症にかかりやすいので十分に注意しましょう。 

周囲の方からも積極的なお声かけをお願いいたします！ 



 

                                                                                                                                                                                            

 

 

 

  

  

  

 

 

  

 

 

 

           
 
 
 

        

【対 象】  ご自分のスマホをお持ちの方 

       おおむね６５歳以上の府中市民 

【日 時】  ①令和３年９月   ７日（火）（開始１４：００～１４：４５） 

       ②令和３年９月１０日（金）（開始１４：００～１４：４５） 

【場 所】  地域包括支援センターこれまさ３階（是政 2-３８—１） 

【定 員】  先着 ８名（事前申込制） 

【講 師】  府中市市民活動センタープラッツ 職員 

【内 容】  ＬＩＮＥアプリを使い、ビデオ通話や写真を送る、ＱRコードの読み取り 

      等、楽しく安全にスマホの操作を体験！ 

【持ち物】  アプリをダウンロードするための ID・パスワード 

マスク、飲み物（水分補給用）、筆記用具 

       健康自己チェック表・上履き 

 
 

 

 

  

     

【対 象】  ご自分のスマホをお持ちで、ＬＩＮＥを使える方 

      ２日間とも参加できる方、優先 

【日 時】  ①令和３年１０月   ８日（金）（開始１４：００～１５：３０） 

       ②令和３年１０月１５日（金）（開始１４：００～１５：００） 

【場 所】  是政文化センター３階講堂（是政 2-２０） 

【定 員】  先着 １０名（事前申込制） 

【内 容】  フレイル予防のアプリ「みんチャレ」の使い方説明 

             参加者最大５人、１組のチームでアプリを体験！ 

【持ち物】  アプリをダウンロードするための ID・パスワード 

マスク、飲み物（水分補給用）、筆記用具 

              健康自己チェック表※包括これまさで配布しています。 

 

 

 

【お問合せ】    府中市地域包括支援センターこれまさ 042-314-０４５１  （ふるはた） 

介護予防    【特別講座】のお知らせ  参加費：無料 

スマホ

体験教室！２回連続講座

スマホ
繋がれる！仲間と一緒に

「みん 」体験！２回連続講座
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皆 様 の 投 稿 お 待 ち し て い ま す ！ 0 4 2 - 3 1 4 - 0 4 5 1 
 

M様より 

「大賀蓮」 

場所：交通公園 

今年もステキですね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   
✿ 講 師 派 遣 ✿ 
  
地域で活動するグループに講師を派遣し、転倒予

防、認知症予防、栄養、口腔ケア、リズム体操等の

介護予防に関する情報を提供いたします!お気軽に

皆さまからのご依頼、ご相談お待ちしております！ 
       
今回は           から依頼を受け、

クリアファイルを利用した 

作りとストレッチ、脳トレ体操を行いました！ 

 

   
✿ 地域で活動する ✿ 
    
自分たちのグループをつくり、元気な活動を継続！ 

自主グループをつくるお手伝いもしています！ 
   

【お気軽に！ご連絡ください】 

地域包括支援センターこれまさ 
042-314-0451（ふるはた） 


