
 

 

 

 

 

 

 

 
              

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 

すので、お問い合わせください。 
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コロナ禍の中、コンサートから足が遠のいてい

ましたが思い切って出かけた時の話です。12月

10日、府中の森芸術劇場で「フジコ・ヘミング」の

ピアノコンサートがありました。89歳という高齢の

ため、私にとってフジコ・ヘミングさんのピアノを

聴く機会は最後になるかもとの想いがありました。

大きな拍手の中、フジコさんが杖を突き、介助者

に支えられながら舞台の中央までゆっくりと歩いて

きました。「最後まで弾けるかしら」と笑顔で冗談

を言いながら演奏開始。一旦ピアノの前に座ると

魔法にかかったかと思われる演奏に圧倒されるば

かりでした。リストの難曲と言われる「ラ・カンパネ

ラ」まで約 1時間余りの演奏、終了後、ピアノにつ

かまり何度も会釈するフジコさんの笑顔に年齢な

ど関係ない永遠に輝くような存在感がありました。 

その後オーケストラのコンサートでは私服に着

替え歩行器を押しながら出てきたフジコさんは普

通のシルバーエイジの方に変身、それは積み重ね

てきた年齢を感じた瞬間でした。それはどなたにも

輝く時があり大切にしたいものがある…そんなこと

が伝わる、心温まるコンサートになりました。 

さて、新しい年を迎えました。今だ続くコロナ禍

ですが、こんな時だからこそ地域の皆様や利用者

の方達の身近な存在でありたいと願っています。

今年もどうぞよろしくお願いいたします。 
 

センター長 伊東 光子 
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一年になりますように！ 



   
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

          

 

 

 

 

 

 

 
            

 
 

 

 

 

 

冷え込みがぐっと厳しくなってきましたが、この時期、特に気をつけたいのが「ヒートショック」で

す。このヒートショックは寒い冬に起こりやすく、家の中でも特にお風呂が危険です。ヒートショッ

クは体全体が露出する入浴時に多く発生します。寒い脱衣室で衣服を脱ぐと、急激に体表面全体

の温度が下がります。この寒冷刺激によって血圧が急激に上がります。一度急上昇した血圧は、

浴室の暖かい湯につかると血管が拡張し、反対に急激に低下してしまいます。この急激な血圧の

上下の変動によって、一時的に脳内に血液が回らない状態になり、一過性の意識障害、 

心筋梗塞、不整脈、脳梗塞を起こすことがあります。意識障害により、 

浴槽内で溺れて死に至るケースが１１月頃から２月までの時期に多発します。 

入浴中に気を失うなどして浴槽内で亡くなった数は、年間約５０００人。 

これは交通事故の死亡者数の２倍にあたります。また５０００人のうち、 

６５歳以上が約９割を占めています。ヒートショックの影響を受けやすい人は、 

６５歳以上の高齢者、高血圧症、糖尿病、動脈硬化症がある人です。 

肥満傾向のある人、睡眠時無呼吸症候群のような呼吸に問題がある人、 

不整脈がある人も注意が必要です。 

 

 
     

冷 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①脱衣所や浴室、トイレへの暖房器具設置や断熱改修 

冷え込みやすい脱衣所や浴室、トイレを暖房器具で温めることは効果的 

対策の一つです。また、窓まわりは熱が逃げやすいため、内窓を設置する 

などの断熱改修も効果があります。浴室をユニットバスへ改修することでも断熱性は向上 

します。入浴前に浴槽のふたを開けておくだけでも違います。 
 

②シャワーを活用したお湯はり 

シャワーを活用した浴槽へのお湯はりは効果的。高い位置に設置した 

シャワーから浴槽へお温をはることで、浴室全体を温めることができます。 
 

③湯温設定 41℃以下にする 

３８～４０℃程度のお湯で入るようにして、出る時はゆっくり立ち上がることを心がけ、  

長湯はせず、10分以内にしましょう。  
                                     

④入浴前後にコップ 1杯の水分補給をする  
                              

⑤食事直後・飲酒時の入浴を控える 

食後 1時間以内や飲酒時は血圧が下がりやすくなるため、入浴を控えましょう。 
  

⑥入浴前は、家族にひと声かける                                

一人での入浴を控えましょう。高齢者に対しては、 

家族はこまめに様子を見てあげましょう。 

 



 
 

 

 

                                                                                                                                                                                            

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

感染者数が落ち着いた頃を見て、交流サロンを開催。 

  12月はクリスマス週間、楽しい催し物で過ごしました♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

今後もコロナ感染状況を確認しながら地域のサロンは開催の予定です。人数や時間制

限はありますが、お互いルールを守りながら継続できるよう、自治会の皆様はじめボラ

ンティアの方々と取り組んでいきたいと思います。ご参加、お待ちしています。 
 

【お問合せ】 

「地域包括支援センターこれまさ」まで！【電話】042-314-0451 
 

 

 

地域交流サロン

【コミュニテイカフェこれまさ】 

 12月 8日は「まま琴会」による 

大正琴の演奏会。お馴染みの方 

が久しぶりに参加、挨拶を交わす 

声も弾んでいました。大正琴は 

アンサンブルによる奥域のある 

見事な演奏を披露、唱歌から 

懐かしの歌謡曲まで息の合った 

演奏をたっぷり楽しみました。 

 

【こやなぎサロン】 

12月 15日「クリスマスコンサート」開催。 

地域でボランティアをして下さる方の歌 

と演奏を楽しみました。2回に分け開催、 

約 40名の参加者とともにお馴染みの 

クリスマスソングや唱歌、そして美空ひばり 

さんコーナーまでマスクの中でハミング。 

温かく充実した時を過ごしました。 
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みなさまの投稿 

お待ちしてます！ 

★俳句・短歌・詩等 

★季節の写真    
【担当】 

包括これまさ古幡 

042-314-0451 

 

  

地域の方より「新年の写真」を投稿していただきました！ 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

普門寺境内の大銀杏 

小杉様 撮影 

初日の出（府中多摩川親水公園） 初日の出（四谷橋） 

初日の出（多摩川原橋） 

 無病息災 

 五穀豊穣 

どんど焼き 
（押立） 

 


