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いよいよ夏本番！コロナ禍は少し遠ざかったようですがまだまだ 

油断はできません。熱中症の季節も到来し皆様、一層、注意万端を 

心掛けながらこの夏を乗り切りましょう！さて今回は冒頭にあります 

ように、“ご機嫌に老いる…”ための情報をお届けします。 

 まず本の紹介、「102歳、一人暮らし。」です。著者は石井哲代さん、今年の春で 103歳になっ

ているはずです。広島県府中市の生まれ、教員をしていました。お子さんはいないので全くの一人

暮らしですが近所の方や、姪御さん達が何かと支援をしています。冒頭で、“老いるとできないこ

とは増えるし心がふさぐ日があります。でも嘆いていてもしょうがない。私は自分を励ます名人に

なって心をご機嫌にしておくんです…”本の内容をもっと詳しくお伝え出来ないのが残念ですがい

いなと思った言葉をご紹介します。①よく寝てよく食べよくしゃべる②先々の楽しみを用意して今

日を元気に迎える③機嫌よくは自分次第等々。ほんの一部ですが日ごろの生活のヒントになりそ

うです。当たり前の生活や心の持ちようも大切なんですね。長生きが特別なことではない社会に

なりました。これからは長生きの中身がより良いものになるため皆さんとできることに取り組んで

いきたいと思います。まだまだ、コロナも油断できません。熱中症にも十分注意していただき“ご

機嫌な毎日”を過ごされますよう願っています。                   センター長 伊東 光子 
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65歳以上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 



  

           

 

 

       

地域包括支援センターこれまさでは地域で活動している自治会、 

町会代表の方や民生委員等の皆様により、見守りネットワーク作り 

などを課題とする「高齢者地域支援連絡会」を開催しています。主に介護予防や防災、消

費者被害など身近な話題を中心に地域に根ざした課題解決の内容です。今年５月には「お

としよりのふくし」をもとに府中市が取り組む福祉サービスや介護保険制度について説明

し内容を共有する機会を持ちました。７月開催では是政、小柳町で続けている地域活動の

報告、その後は防災関連に議題を予定しています。 

それでは地域活動の一部をちょっとご紹介します。なんと「コミュニティカフェこれまさ

や」「こやなぎサロン」は町会のご協力のもと、すでに１００回以上の開催です。また、ご自

宅を開放しての「かじやまサロン」、さらに「お助け隊」「支え愛の活動」も定着してきまし

た。「わが町支え愛協議会」も担い手が増え地域に浸透、広がりを見せています。こうした

地域の受け皿づくりはこれからの地域社会にとりとても重要なポイントになります。 

合わせて今年度から府中市で先進的に取り組んできた介護予防の内容が変わります。

今後は市民の皆様それぞれが「長生きいき生活」を目指す目標を中心に介護予防サービ

スに進めていくことになります。この変換のポイントは冒頭にあげた地域づくりとは切り離

せないものです。今までと大きな違いは自ら活動に参加することが求められることです。

「何だか大変だな、今まで、いろいろ指導してくれたのに自分たちでやるの？」と不安にな

るのは当然です。でも大丈夫、私たち地域包括支援センターは皆さんに寄り添いながら進

めます。そのひとつとして地域で取り組む活動への参加もお願いしたいと考えています。 

それでは詳しい府中市の方針や福祉サービス等は令和５年版「おとしよりのふくし」に掲

載しています。もっと情報を知りたい方は地域包括支援センターこれまさにご連絡いただ

くか、直接取りに来ていただければと思います。 

今後も地域活動等について皆さんに発信していきたいと考えています。説明で分かりに

くい点があったかと思いますが、不明な点はいつでもお問い合わせください。ご質問、ご

意見等、お待ちしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“地域活動ってなに？” 

地域の皆さんとこんなことを話し合っています！ 

 

      
 
    

 

 

 

  

こまめな水分補給と暑さを避けて 
熱中症予防をしましょう！ 

のどが渇いていなくても、こまめに水分補給 
１時間ごとにコップ一杯の水、大汗をかいた時には塩分も忘れずに！ 

 



    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

          

 

  

 

 

 

 

 
            

 
 

 
 

 

    

【日 時】 令和５年８月１７日（木） １４：００～１４：４５ 【参加費】 無料 

【場 所】 是政文化センター ２F大広間 【定 員】 ２０名（先着順） 

【講 師】 運動普及員 出 有二氏   

【持ち物】 マスク・水分補給用の飲み物・滑りにくい靴下（素足でも可） 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           
【日 時】 令和５年 9月１1日（月） １４：００～１４：４５ 【参加費】 無料 

【場 所】 是政文化センター ３F講堂 【定 員】 １５名（先着順） 

【講 師】 有限会社ティー・オー・ピー  

全日本ノルディックウォーク連盟公認指導員  

長岡 武志氏        

【持ち物】 マスク・水分補給用の飲み物・歩きやすい靴 

 

 

 
  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

【日 時】 ①回目：「スマホ入門編」 令和５年９月４日（月） １４：００～１６：００ 

②回目：「ＬＩＮＥ   基本編」  令和５年９月２５日（月）   １４：00～１６：００ 

【場 所】 府中市地域包括支援センターこれまさ ３F   （是政 2-38-1）  

【定 員】 １０名（先着順） ※両日、参加できる方優先 【参加費】 無料  

【講 師】 Softbank スマホアドバイザー 【定 員】 １０名（先着順） 

【持ち物】 ご自分のスマホ・マスク・水分補給用の飲み物 

 

 
    

 

 

 

 

 
認知症の家族を介護されている方、認知症について知りたい方、どなたでも参加 

いただけます。認知症専門医の青栁先生がオンラインで講義！ 

【開催予定】 【会 場】地域包括支援センターこれまさ３F 【参加費】 無料 

①７月２２日（土）・14：00～15：00 講義「うつ病と認知症」 

・15：00～16：00 懇談会（自由参加）  

②９月１６日（土） 講義内容未定  

 

 

オレンジサロンに参加しませんか？ 

【申込み】        府中市地域包括支援センターこれまさ 042-314-０４５１  （堀川・荒川） 

介護予防講座 その①

介護予防講座 その②

介護予防講座 その③

介護予防講座の申込み、問合せは 0 4 2 - 3 1 4 - ０ ４ ５ １  （ ふるはた ） まで！ 



 

                                                                                                                                                                                           

 

 

 

  

  

  

 

 

  

 

 

 

      
 

      

「紙の独楽
コ マ

」 征帆 
 

折る 折る 折る 
手遊びの楽しさを楽しみながら 
ひたすら折る 
折った三枚の折紙が 
一体となって紙のコマとなる 
コマは祭りに集う児等に贈る 
楽しさはコマを回して遊ぶ児等に伝わる 
紙のコマは手にやさしい 
折り手の優しさ そして温もりも届けたい 
独りで遊び楽しんでいても 
けっして一人ではないことを 
感じてほしいから 
コマの数が多ければ多いほど 
児等の楽しみは広がり 
見えないけれどコマ仲間が増える 
だから折り手はせっせとコマを折りあげる 

※撮影時のみマスクを外して頂きました 

（写真：成瀬様＆詩：征帆様）コラボ！ 

        
 

【お問合せ】        皆様の投稿、自主活動を応援します！ 042-314-０４５１  （ふるはた） 

憩いの広場 
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「コマ」の折り図！K様より頂きました！ 

 


