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  寝
屋
川
市 

第
六
中
学
校
区 

 
 

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー 

通信 

電話 

０７２－８００ 

－６２３７ 

 

住所 

境橋町２８番 

３０号 

マンション西尾 

１０２号室 

 

相
談
件
数
報
告 

新
規
相
談
件
数 

（
※
継
続
支
援
は
除
く
） 

  
 
 
 

９
月 

52
件 

 
 
 
 

10
月 

40
件 

 
 
 
 

11
月 

53
件 

 

お
困
り
の
事
が
ご
ざ
い
ま
し
た
ら
、『
地
域
の
高

齢
者
の
よ
ろ
づ
相
談
窓
口
』
で
あ
る
、
私
た
ち
地

域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
へ
是
非
ご
相
談
下
さ
い
。 

 明けましておめでとうございます 
新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。
日
頃
お
世
話
に

な
っ
て
お
り
ま
す
地
域
関
係
者

や
住
民
の
方
々
、
関
係
機
関
の

方
々
に
お
か
れ
ま
し
て
今
年
も

い
い
年
で
あ
り
ま
す
よ
う
お
祈

り
い
た
し
ま
す
。 

事
務
所
を
地
域
の
中
の
メ
イ

ン
ス
ト
リ
ー
ト
に
移
転
さ
せ
て

い
た
だ
き
約
2
年
、
気
軽
に
来

所
し
て
い
た
だ
く
市
民
の
方
々

が
増
え
ま
し
た
。
こ
れ
も
ひ
と
え

に
、
校
区
福
祉
委
員
の
委
員
長
を

は
じ
め
役
員
の
方
々
、
民
生
委
員

や
地
域
の
方
々
、
関
係
機
関
の

方
々
に
周
知
等
し
て
い
た
だ
い

た
お
か
げ
で
す
。
感
謝
申
し
上
げ

ま
す
。
今
後
と
も
何
卒
よ
ろ
し
く

お
願
い
い
た
し
ま
す
。
さ
て
、
１

年
を
振
り
返
る
と
、
や
は
り
新
年

を
迎
え
た
矢
先
の
１
月
１
日
に

起
っ
た
能
登
半
島
地
震
で
す
。
あ

れ
１
年
が
経
ち
ま
す
が
、
寝
屋
川

の
医
師
や
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
が

支
援
に
行
か
れ
た
話
を
聞
く
機

会
が
あ
り
ま
し
た
。
「
水
や
ト
イ

レ
に
困
っ
た
」
と
の
体
験
談
を
聞

き
ま
し
た
。 

れ
か
ら
１
年
が
経
ち
ま
す
が
、
寝

屋
川
の
医
師
や
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ

ー
が
支
援
に
行
か
れ
た
話
を
聞

く
機
会
が
あ
り
、
「
水
や
ト
イ
レ

に
困
っ
た
」
と
の
体
験
談
を
聞
き

ま
し
た
。
備
え
と
支
援
の
体
制
が

重
要
と
感
じ
ま
し
た
。
寝
屋
川
市

と
し
て
も
昨
年
の
11
月
10
日
に

市
内
全
小
学
校 

で
、
避
難
所
開 

設
・
運
営
訓
練 

と
し
て
「
市
民 

大
訓
練
」
を
実 

施
し
、
地
域
の 

関
係
者
と
し
て 

参
加
さ
せ
て
い 

た
だ
き
ま
し
た
。 

今
後
起
こ
り
う 

る
南
海
ト
ラ
フ 

地
震
に
備
え
、 

地
域
包
括
と
し
て
の
役
割
を
果

た
し
て
い
こ
う
と
思
い
ま
す
。 

昨
年
、
新
自
立
支
援
型
地
域
ケ

ア
会
議
が
ス
タ
ー
ト
し
、
愛
知
県

豊
明
市
の
多
職
種
合
同
カ
ン
フ

ァ
レ
ン
ス
を
モ
デ
ル
と
し
た
、
個

別
ケ
ー
ス
検
討
か
ら
見
え
て
く

る
制
度
的
課
題
を
把
握
・
抽
出

し
、
政
策
提
言
に
繋
げ
て
い
く
会

議
を
実
施
し
て
き
ま
し
た
。
六
中

包
括
か
ら
も
個
別
ケ
ー
ス
の
事

例
を
出
し
検
討
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。
ま
た
、
坂
道
の
多
い

圏
域
で
あ
る
た
め
、
移
動
手
段
の

課
題
が
あ
る
た
め
、
政
策
提
言
に

繋
げ
る
会
議
に
出
席
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。 

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
と

し
て
、
要
介
護
と
な
っ
て
も
住
み

慣
れ
た
地
域
で
自
分
ら
し
い
暮

ら
し
を
続
け
る
よ
う
、
2025
年
を

目
途
と
し
て
い
る
「
地
域
包
括
ケ

ア
シ
ス
テ
ム
」
の
構
築
を
実
現
し

て
い
く
役
割
を
発
揮
し
て
い
き

ま
す
。 

 

文
責
（
山
田
） 

 

昨
年
、
新
自
立
支
援
型
地
域
ケ

ア
会
議
が
ス
タ
ー
ト
し
、
愛
知
県

豊
明
市
の
多
職
種
合
同
カ
ン
フ

ァ
レ
ン
ス
を
モ
デ
ル
と
し
た
個

別
ケ
ー
ス
検
討
か
ら
見
え
て
く

る
生
活
・
地
域
課
題
を
参
加
者
全

員
で
意
見
交
換
を
し
な
が
ら
把

握
・
抽
出
し
、
地
域
資
源
の
開
発

及
び
市
の
政
策
化
に
繋
げ
て
い

く
た
め
の
会
議
を
実
施
し
て
き

ま
し
た
。
六
中
包
括
も
先
日
事
例

提
供
し
、
坂
道
の
多
い
圏
域
と
し

て
移
動
手
段
や
支
援
に
つ
い
て

意
見
交
換
い
た
し
ま
し
た
。 

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
と

し
て
、
要
介
護
と
な
っ
て
も
住
み

慣
れ
た
地
域
で
自
分
ら
し
い
暮

ら
し
を
続
け
る
よ
う
、
2025
年
を

目
途
と
し
て
い
る
「
地
域
包
括
ケ

ア
シ
ス
テ
ム
」
の
構
築
を
実
現
し

て
い
く
役
割
を
発
揮
し 

て
い
き
ま
す
。（
山
田
） 

 

自
分
は
詐
欺
に
遭
わ
な
い 

大
丈
夫
と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

11
月
末
、
八
幡
台
の
サ
ロ
ン
に

出
席
さ
せ
て
い
た
だ
い
た
際
、
寝

屋
川
警
察
が
『
特
殊
詐
欺
』
の
出

張
講
座
に
来
て
い
ま
し
た
。
そ
の

お
話
が
是
非
と
も
他
地
域
の
皆

様
に
も
知
っ
て
お
い
て
い
た
だ

き
た
い
内
容
で
し
た
の
で
、
お
伝

え
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。 

ま
ず
特
殊
詐
欺
と
は
、
対
象
者

に
会
わ
ず
、
電
話
や
メ
ー
ル
で
相

手
を
騙
し
財
産
を
奪
い
取
る
手

口
の
こ
と
で
す
。
寝
屋
川
市
で
は

令
和
５
年

81

件
（
前
年
＋

18

件
）
、
総
額
１
億
1400
万
円
の
被
害

額
。
大
阪
府
で
は
2649
件
で
36
億

円
。
そ
れ
が
今
年
は
10
月 

末
で
48
億
円
の
被
害
額 

に
な
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。 

 

昔
は
、
年
間
で
１
万
件
、
大
阪

府
で
あ
っ
た
「
ひ
っ
た
く
り
」
被

害
が
、
昨
今
寝
屋
川
市
で
は
年
間

１
件
程
度
だ
そ
う
で
、
そ
れ
は
犯

人
が
鞄
の
中
の
お
金
よ
り
も
、
腹

立
た
し
く
も
皆
様
が
一
生
懸
命

貯
め
た
貯
金
を
狙
う
方
が
効
率

良
く
大
金
を
得
ら
れ
る
と
、
時
代

の
流
れ
と
共
に
考
え
が
変
わ
っ

た
か
ら
と
の
こ
と
で
し
た
。 

詐
欺
に
あ
っ
た
方
の
多
く
は

「
自
分
に
限
っ
て
詐
欺
に
遭
う

と
思
っ
て
い
な
か
っ
た
。
」
と
答

え
て
お
り
、
犯
人
も
ま
た
「
し
っ

か
り
し
て
い
る
人
の
方
が
、
指
示

通
り
に
動
い
て
く
れ
る
。
」
と
語

っ
て
お
り
、
し
っ
か
り
し
て
い
る

と
思
っ
て
い
る
人
は
、
自
分
の
判

断
に
自
信
が
あ
る
の
で
、
も
し
か

す
る
と
周
囲
に
相
談
す
る
に
至

り
づ
ら
い
の
か
も
し
れ
な
い
と

想
像
し
ま
し
た
。 

 

断
に
自
信
が
あ
る
の
で
、 

も
し
か
す
る
と
周
囲
に 

相
談
す
る
に
至
り
づ
ら
い
の
か

も
し
れ
な
い
と
想
像
し
ま
し
た
。 

大
阪
府
で
特
に
多
い
還
付
金

詐
欺
で
は
、
保
険
料
の
還
付
金
が

あ
る
と
い
う
連
絡
の
際
に
、
「
２

万
３
千
368
円
」
と
、
①
も
ら
わ
な

い
に
は
勿
体
な
い
②
詐
欺
と
は

疑
い
づ
ら
い
絶
妙
な
金
額
を
セ

リ
フ
の
よ
う
に
提
示
し
て
く
る

よ
う
で
す
。
寝
屋
川
市
で
も
、
殊

詐
欺
被
害
の
半
分
が
こ
の
還
付

金
詐
欺
と
の
こ
と
で
し
た
。 

特
殊
詐
欺
は
、
電
話
に
出
な
い

（
ま
た
は
留
守
電
）
、
周
囲
に
相

談
す
る
こ
と
で
対
策
で
き
ま
す
。

お
気
を
付
け
く
だ
さ
い
。（
槌
） 

 

厳
し
か
っ
た
残
暑
か
ら
一
転

し
急
激
に
寒
く
な
っ
て
ま
い
り

ま
し
た
。
冬
場
は
、
急
激
な
温
度

変
化
に
よ
っ
て
血
圧
が
大
き
く

変
動
し
、
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
な

ど
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
「
ヒ
ー
ト

シ
ョ
ッ
ク
」
に
注
意
が
必
要
で

す
。
特
に
65
歳
以
上
の
方
は
ヒ

ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
を
起
こ
し
た
方

の
大
半
が
65
歳
以
上
と
い
う
デ

ー
タ
も
あ
り
非
常
に
リ
ス
ク
が

高
い
た
め
、
予
防
策
を
実
践
し
て

い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。 

①
温
度
差
を
減
ら
す
工
夫
を 

 

浴
室
や
脱
衣
所
に
暖
房
を
設

置
し
、
部
屋
間
の
温
度
差
を
小
さ

く
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
シ
ャ
ワ

ー
を
暫
く
出
し
て
お
い
た
り
、
浴

槽
の
蓋
を
開
け
て
お
い
た
り
な

ど
浴
室
を
温
め
て
お
く
こ
と
が

効
果
的
で
す
。 

                  

槽
の
蓋
を
開
け
て
お
く
な
ど
浴

室
を
温
め
て
お
く
こ
と
も
効
果

的
で
す
。 

②
適
切
な
入
浴 

方
法
を
心
が
け
る 

湯
温
は
41
℃
以
下
、
入
浴
時
間

は
10
分
程
度
が
目
安
で
す
。
急
に

立
ち
上
が
ら
ず
湯
船
か
ら
ゆ
っ

く
り
出
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

③
家
族
や
友
人
で 

お
互
い
に
見
守
り
を 

高
齢
者
の
入
浴
時
は
、
家
族
や

友
人
同
士
で
声
を
か
け
あ
う
な

ど
見
守
る
こ
と
も
重
要
で
す
。 

こ
れ
か
ら
の
寒
い
季
節
、
日
常

生
活
の
中
で
少
し
の
工
夫
を
取

り
入
れ
る
こ
と
で
、
大
切
な
健
康

を
守
り
ま
し
ょ
う
。（
岡
村
） 

 

脳トレ！読み方変換クイズ！ 

一
緒
に
焼
き
芋
を 

食
べ
ま
せ
ん
か
？ 

寝
屋
川
市
が
認
知
症
の
方
や

そ
の
家
族
を
含
め
た
地
域
住
民

の
集
い
の
場
所
づ 

く
り
を
す
る
活
動 

を
し
て
い
ま
す
。 

昨
年
皆
さ
ん
で
植 

え
て
収
穫
し
た
サ 

ツ
マ
イ
モ
を
焼
き
芋
で
食
べ
た

り
、
皆
で
楽
し
く
過
ご
す
予
定
で

す
の
で
是
非
お
越
し
下
さ
い
。 

場
所
：
中
央
高
齢
者
福
祉
セ
ン
タ 

ー
（
成
田
町
３
番
６
号
） 

日
時
：
令
和
７
年
１
月
10
日
（
金
） 

 
 
 

９
時
30
分
～ 

問
合
：
寝
屋
川
市
高
齢
介
護
室 

日
髙
☎
０
７
２‐

８
１ 

２‐

２
５
６
０ 

下の言葉は、一部を漢字になおすとよく知っ

た文章になります。何になるか考えてみまし

ょう。⇒答えはウラ面へ！ 

① りょうおっとのとし 

② よしくすりはこうにくし 

③ おおいみずぼんにへんらず 

④ ともしびだいしたあんし 

冬 

に
注
意
！
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
を
防
ぐ
に
は 
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第六中学校区地域包括支援センター 

住所：境橋町２８番３０号 

マンション西尾１０２号室 

電話：０７２－８００－６２３７ 

いつまでもお元気で教室♪ 

内容：健康のための体操とクイズ 

日時：毎週月曜日 

（祝日はお休み、第５週目もあり） 

      １４時～１５時３０分ぐらい 

場所：中央高齢者福祉センター 旧館大広間 

申し込み不要‣お気軽にご参加下さい♪ 

お問合せ先 ☎072-800-6237 

地域包括職員が講座等をさせて頂きます！ 

介護保険、健康について、認知症、 

楽しい体操などなど・・・ 

「こんなことお願いしたいな。」という 

ご要望があれば出張いたします！ 

ご連絡お待ちしております！ 

 

☆出前講座募集中☆  

～フレイル予防の体づくりのために～ 

上体起こし『腹筋』 

170 号線 

同志社 

香里高校 

中学校 

第五小 

グラウンド 

ミニストップ 

成
田
公
園 

新聞記事の内容募集！ 

この通信に、「自分の地域のコレを取り上

げてほしい！」「寝屋川市の高齢者福祉のこ

んなことについて知りたい！」その他、「○

○について掲載してほしい！」 

等のご意見ありましたら、 

ぜひ、お聞かせください。 

毎
月
、
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
管
理

者
と
地
域
包
括
の
主
任
ケ
ア
マ

ネ
ジ
ャ
ー
主
体
で
「
咲
く
ら
坂
の

会
」
を
運
営
し
て
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ

ー
・
包
括
の
資
質
向
上
を
図
っ
て

い
ま
す
。 

 
９
月
は
、
六
中
包
括
と
同
じ
境

橋
町
に
あ
る
、
寝
屋
川
市
委
託
相

談
支
援
事
業
を
行
っ
て
い
る
隆

光
学
園
の
障
が
い
者
総
合
相
談

支
援
セ
ン
タ
ー
の
担
当
職
員
の

方
々
に
お
越
し
い
た
だ
き
、「
障

が
い
者
総
合
相
談
支
援
セ
ン
タ

ー
の
役 

割
や
活 

動
内
容 

に
つ
い 

て
」
意 

見
交
換 

を
さ
せ 

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 

障
が
い
制
度 

と
介
護
保
険
制 

度
の
違
い
や
障 

が
い
の
方
が
65 

歳
を
迎
え
る
に
あ
た
っ
て
の
サ

ー
ビ
ス
移
行
や
併
用
の
ノ
ウ
ハ

ウ
を
お
互
い
知
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。 

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

障
が
い
制
度
と
介
護
保
険
制

度
の
違
い
や
障
が
い
の
方
が
65

歳
を
迎
え
る
に
あ
た
っ
て
の
サ

ー
ビ
ス
移
行
や
併
用
の
ノ
ウ
ハ

ウ
を
お
互
い
知
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
障
が
い
の
ケ
ア
マ
ネ

ジ
ャ
ー
的
役
割
の
相
談
支
援
専

門
員
と
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
が
顔

の
見
え
る
関
係
作
り
が
で
き
、

障
が
い
と
介
護
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー

ク
構
築
に
繋
が
り
ま
し
た
。 

 
の
見
え
る
関
係
作
り
が
で
き
、

障
が
い
と
介
護
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー

ク
構
築
に
繋
が
り
ま
し
た
。 

11
月
は
、
寝
屋
川
市
社
会
福

祉
協
議
会
の
担
当
浅
尾
課
長
様

に
お
越
し
い
た
だ
き
、「
寝
屋
川

市
重
層
的
支
援
体
制
整 

備
事
業
に
つ
い
て
」
勉 

強
会
を
実
施
し
ま
し
た
。 

地
域
住
民
の
複
雑
化
・
複
合

化
し
た
支
援
ニ
ー
ズ
に
対
応
す

る
包
括
的
な
支
援
体
制
を
整
備

す
る
た
め
、
令
和
６
年
度
は
移

行
準
備
事
業
と
し
て
実
施
さ

れ
、
特
に
社
会
福
祉
協
議
会
が

委
託
を
受
け
て
い
る
多
機
関
協

働
事
業
（
重
層
的
支
援
体
制
整

備
事
業
で
実
施
さ
れ
る
事
業
の

一
つ
）
で
は
、
複
雑
化
し
た
事
例

の
課
題
整
理
、
解
き
ほ
ぐ
し
を

行
い
、
多
機
関
の
連
携
に
よ
る

支
援
プ
ラ
ン
を
作
成
し
て
支
援

し
て
い
く
重
層
的
支
援
会
議
を

中
心
に
動
い
て
い
る
こ
と
を
学

び
ま
し
た
。 

 

行
い
、
多
機
関
の
連
携
に
よ
る

支
援
プ
ラ
ン
を
作
成
し
て
支
援

し
て
い
く
重
層
的
支
援
会
議
を

中
心
に
動
い
て
い
る
こ
と
を
学

び
ま
し
た
。 

令
和
７
年
度
か
ら
本
格
的
に

始
動
す
る
と
の
こ
と
で
、
8050
問

題
や
生
活
困
窮
問
題
等
複
雑
化

す
る
問
題
に
、
分
野
を
超
え
た

部
局
横
断
的
な
連
携
体
制
の
整

備
（
縦
割
り
の
解
消
）
に
期
待

し
、
連
携
し
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。（
山
田
） 

昨
年
か
ら
寝
屋
川
市
内
の
オ

レ
ン
ジ
カ
フ
ェ
を
運
営
し
て
い

る
事
業
所
が
定
期
的
に
集
ま
り
、

話
し
合
い
を
行
っ
て
い
ま
す
。 

オ
レ
ン
ジ
カ
フ
ェ
（
認
知
症
カ

フ
ェ
）
と
は
認
知
症
の
人
や
そ
の

家
族
、
地
域
の
人
、
介
護
や
医
療

の
専
門
職
な
ど
が
お
茶
を
飲
み

な
が
ら
交
流
し
た
り
、
相
談
を
し

た
り
で
き
る
場
所
の
こ
と
で
す
。

コ
ロ
ナ
禍
が
終
息
し
、
新
た
に
設

立
さ
れ
た
り
、
休
業
し
て
い
た
と

こ
ろ
が
再
開
さ
れ
た
り
、
寝
屋
川

市
内
で
は
現
在
８
カ
所
の
オ
レ

ン
ジ
カ
フ
ェ
が
運
営
さ
れ
て
い

ま
す
。 

オ
レ
ン
ジ
カ
フ
ェ
を
住
民
の

方
々
に
、
よ
り
身
近
に
感
じ
て
い

た
だ
く
為
、『
み
ん
な
の
カ
フ
ェ
』

と
い
う
呼
称
で
、
事
業
所
の
垣 

と
い
う
呼
称
で
、
事
業
所
の
垣
根

を
越
え
、
集
客
の
方
法
や
実
施
内

容
を
共
有
し
、
悩
み
ご
と
等
を
話

し
合
う
こ
と
で
、
各
事
業
所
の
オ

レ
ン
ジ
カ
フ
ェ
運
営
に
役
立
て

る
活
動
を
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。 

み
ん
な
の
カ
フ
ェ
を
地
域
の

方
々
に
認
識
し
て
い
た
だ
き
、
足

を
運
ん
で
い
た
だ
く
こ
と
を
目

指
し
、
寝
屋
川
市
内
の
オ
レ
ン
ジ

カ
フ
ェ
の
場
所
が
わ
か
る
マ
ッ

プ
（
地
図
）
を
現
在
作
成
中
で
す
。

今
後
、
完
成
し
た
マ
ッ
プ
は
医
療

機
関
な
ど
へ 

置
い
て
い
た 

だ
く
予
定
で
す
。 

（
望
月
） 

 

『
認
知
症
カ
フ
ェ
の
マ
ッ
プ
』
が
で
き
ま
す 

① 漁夫の利     ③ 覆水盆に返らず 

② 良薬は口に苦し  ④ 灯台下暗し 

③  

東北圏域ケアマネジャー 

管理者の会 

腹筋を強くすると姿勢が安定します。腹筋を鍛えることはハード

なイメージがあるかもしれませんが、この方法だと腰痛がある方で

も、寝た状態のまま気軽に取り組めますので、日頃、姿勢を気にさ

れている方は、是非取り入れてみましょう。 

① 仰向けに寝て、手

を胸の前で組み、

膝は直角にしま

す。 

② 背中を丸めるよう

に、肩を床から上

げます。 

≪ポイント≫ 

・１セット５回から始めて、徐々に目標回数を増やしましょう。 

・無理せずご自分のペースで、毎日が難しい方は週２～３回でもＯＫ。 

 

お腹側に力が入ってい

ることを意識しながら

おこないましょう。 


