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寝
屋
川
市 

第
六
中
学
校
区 

 
 

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー 

相
談
件
数
報
告 

新
規
相
談
件
数 

（
※
継
続
支
援
は
除
く
） 

 

  

６
月 

58
件 

 

７
月 

50
件 

 

８
月 

52
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
。 

乗
合
い
タ
ク
シ
ー
と
い
う
市

の
事
業
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。

訪
問
先
で
「
使
っ
て
い
る
よ
。」
と

い
う
お
声
も
聞
け
ば
、
意
外
と

「
知
ら
な
か
っ
た
！
」
と
い
う
お

声
も
時
折
聞
く
の
で
、
改
め
て
こ

の
生
活
に
便
利
な
事
業
を
ご
紹

介
す
る
と
共
に
、
10
月
か
ら
ル

ー
ル
改
定
も
あ
る
の
で
併
せ
て

お
伝
え
し
て
い
き
ま
す
。 

 

ま
ず
、
こ
の
事
業
は
、
公
共
交

通
空
白
地
域
で
、
移
動
が
困
難
に

な
っ
て
い
る
地
域
で
あ
る
「
成
田

地
区
」「
河
北
地 

区
」「
仁
和
寺
地 

区
」
の
３
エ
リ 

ア
限
定
実
施
に 

な
っ
て
お
り
ま
す
。 

 

東
北
圏
域
に
あ
る
「
成
田
地

区
」
は
、
末
広
町
、
成
田
町
、
成

田
東
町
、
成
田
南
町
、
成
田
西
町
、

成
田
東
が
丘
、
菅
相
塚
町
に
お
住

ま
い
の
方
か
つ
シ
ル
バ
ー
世
代

（
70
歳
以
上
）、
妊
婦
の
方
、
身

体
障
害
等
が
あ
る
方
が
利
用
対

象
者
と
な
り
、
エ
リ
ア
内
に
あ
る

場
所
（
例
：
ス
ー
パ
ー
、
病
院
、

郵
便
局
、
銀
行
、
バ
ス
停
、
公
共

施
設
、
友
人
宅
等
）
へ
の
送
迎
が

無
料
で
可
能
と
な
っ
て
お
り
ま

す
（
関
西
医
大
香
里
病
院
は
有
料

300
円
で
利
用
可
能
で
す
）。 

 

し
か
し
、「
乗
合
い
」
と
い
う
名

称
の
通
り
、
タ
ク
シ
ー
へ
連
絡
を

入
れ
た
タ
イ
ミ
ン
グ
で
す
ぐ
に

来
て
く
れ
る
も
の
で
は
な
く
、
乗

車
中
の
他
利
用
者
を
送
迎
後
に

来
て
く
れ
た
り
、
他
利
用
者
を
拾 

来
て
く
れ
た
り
、
他
利
用
者
を
拾 

っ
て
か
ら
来
て
く
れ
る
こ
と
も

十
分
あ
り
得
ま
す
の
で
、
お
時
間

に
余
裕
を
持
っ
て
お
使
い
い
た

だ
く
こ
と
を
お
す
す
め
い
た
し

ま
す
。 

 

そ
し
て
10
月
か
ら
以
下
の
こ

と
が
変
わ
り
ま
す
。
①
乗
車
時
に

「
利
用
者
証
」
の
提
示
が
必
要
に

な
り
ま
す
。
市
役
所
３
階
の
交
通

政
策
課
へ
申
請
書
を
郵
送
も
し

く
は
窓
口
申
請
を
受
け
付
け
て

お
り
ま
す
。（
香
里
園
シ
テ
ィ
・
ス

テ
ー
シ
ョ
ン
へ
も
持
参
可
能
）
②

無
料
利
用
が
年
50
回
ま
で
に
な

り
ま
す(

今
年
度
は
10
月
か
ら

な
の
で
25
回)

。
超
え
る
場
合
は

一
人
500
円
で
利
用
可
で
す
。
③

シ
ル
バ
ー
世
代
や
妊
婦
の
方
の

配
偶
者
等
の
付
き
添
い
乗
車
が

可
能
に
な
り
ま
し
た
。 

 

お
電
話
の
際
、 

「
寝
屋
川
乗
合
い 

タ
ク
シ
ー
を
お
願 

い
し
ま
す
。」
の 

一
言
が
必
要
で
す
。 

上
手
く
ご
活
用
い 

た
だ
く
こ
と
で
、 

外
出
機
会
の
一
助 

に
な
り
ま
す
こ
と 

を
願
っ
て
お
り
ま
す
。 

 

ま
た
、
乗
合
い
タ
ク
シ
ー
実
施

エ
リ
ア
外
に
お
住
ま
い
で
、
外
出

に
お
困
り
の
方
は
、
地
域
包
括
支

援
セ
ン
タ
ー
ま
で
、
お
気
軽
に
ご

相
談
い
た
だ
け
ま
す
と
幸
い
で

す
。(

槌) 

 

 

自
宅
内
で
急
変
し
、
119
番
で
救

急
車
を
呼
ぶ
よ
う
な
出
来
事
が

起
こ
っ
た
際
、
搬
送
の
対
象
者
が

意
識
の
な
い
状
態
か
つ
情
報
を

伝
え
る
こ
と
の
出
来
る
ご
家
族

も
い
な
い
場
合
に
役
立
つ
の
が

『
命
の
カ
プ
セ
ル
』
で
す
。 

 

こ
の
カ
プ
セ
ル
は
、
対
象
者
の

基
本
的
な
情
報
を
書
く
た
め
の

用
紙
、
顔
写
真
、
健
康
保
険
証
・

診
察
券
・
お
薬
手
帳
の
コ
ピ
ー
を

入
れ
る
も
の
に
な
っ
て
お
り
ま

す
。
訪
問
先
の
皆
さ
ま
の
中
に
も

「
カ
プ
セ
ル
持
っ
て
い
る
よ
。
」

と
仰
っ
て
く
だ
さ
る
方
も
多
い

の
で
す
が
、
情
報
が
何
年
も
前
に

カ
プ
セ
ル
を
も
ら
う
手
続
き
が

あ
っ
た
時
の
ま
ま
に
な
っ
て
い

る
場
合
や
、 

る
場
合
や
、
カ
プ
セ
ル
に
付
属
さ

れ
て
い
る
シ
ー
ル
が
、
玄
関
扉
内

側
の
右
上
や
冷
蔵
庫
外
側
の
右

上
に
貼
り
付
け
が
な
い
と
い
う

状
況
を
し
ば
し
ば
お
見
掛
け
い

た
し
ま
す
。 

 

急
変
時
に
自
分
自
身
の
命
を

迅
速
に
救
う
為
に
正
し
い
情
報

が
伝
達
さ
れ
る
よ
う
、
今
一
度
カ

プ
セ
ル
内
の
情
報
を
ご
確
認
い

た
だ
け
る
と
幸
い
で
す
。
ま
た
、

こ
れ
か
ら
新
た 

に
手
続
き
を
ご 

希
望
さ
れ
る
方 

は
、
地
域
包
括 

支
援
セ
ン
タ
ー 

ま
で
ご
連
絡
く 

だ
さ
い
。（
槌
） 

月

外出の手助けに『乗合いタクシー』を上手に使いましょう 

一緒に歩こう会 in成田公園 民
講
座
を
開
催 

す
る
予
定
で
す 

（
新
聞
発
行
時 

点
で
定
員
オ
ー 

バ
ー
し
て
い
る 

可
能
性
が
あ
り
ま
す
の
で
、
詳
し

く
は
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

に
お
問
い
合
わ
せ
下
さ
い
）。 

今
後
も
自
治
会
の
サ
ロ
ン
に

出
向
き
人
生
会
議
に
つ
い
て
お

話
さ
せ
て
頂
い
た
り
、
寸
劇
を
し

た
り
、
楽
し
く
わ
か
り
や
す
く

「
人
生
会
議
」
に
つ
い
て
お
伝
え

で
き
る
様
な
取
り
組
み
を
続
け

て
い
き
ま
す 

の
で
、
お
気 

軽
に
お
声
か 

け
下
さ
い
。 

(

岡
村)

 

  

『
命
の
カ
プ
セ
ル
』 

更
新
し
て
い
ま
す
か
？ 

健康のためには、運動が大事ってわかってはいるけれど、一人ではなかなか続

かないし…なんてお考えの方、仲間と一緒に歩きませんか？ 

《連絡先》 

第一交通：072-844-0202 

日本タクシー：072-827-5151 

皆
さ
ま
は
「
人
生
会
議
」
を
ご

存
じ
で
し
ょ
う
か
？ 

昨
年
も

こ
ち
ら
で
取
り
上
げ
さ
せ
て
頂

き
ま
し
た
が
、
私
た
ち
は
、
病
気

な
ど
の
影
響
に
よ
っ
て
自
分
の

意
思
を
う
ま
く
伝
え
ら
れ
な
く

な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
よ

う
な
状
況
に
備
え
て
、
大
切
な
人

と
「
こ
れ
か
ら
の
生
き
方
」
や
「
望

む
医
療
や
ケ
ア
」
に
つ
い
て
、
元

気
な
う
ち
か
ら
話
し
合
っ
て
お

く
こ
と
が
大
切
で
す
。
こ
れ
が

「
Ａ
Ｃ
Ｐ
（
ア
ド
バ
ン 

ス
・
ケ
ア
・
プ
ラ
ン
ニ 

ン
グ
）
＝
人
生
会
議
」
で
す
。 

寝
屋
川
市
で
も
昨
年
か
ら
、
啓

発
チ
ー
ム
「
笑
顔
の
Ａ
Ｃ
Ｐ
隊
」

を
結
成
し
活
動
し
て
き
ま
し
た
。

六
中
圏
域
で
も
、 

六
中
圏
域
で
も
、
多
く
の
方
々
が

出
前
講
座
や
寸
劇
に
足
を
運
ん

で
頂
き
「
こ
う
い
っ
た
話
は
な
か

な
か
進
め
る
こ
と
が
で
き
な
か

っ
た
。
こ
の
機
会
に
良
く
考
え
て

家
族
と
話
し
合
い
た
い
」
「
人
生

会
議
の
ノ
ー
ト
は
必
要
だ
と
思

い
ま
す
。
こ
の
取
り
組
み
頑
張
っ

て
く
だ
さ
い
」
と
い
う
嬉
し
い
感

想
も
あ
れ
ば
「
死
ぬ
と
き
の
話
な

ん
て
縁
起
の
悪
い
話
し
は
し
た

く
な
い
」
「
私
に
は
ま
だ
関
係
な

い
」
な
ど
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
反
応
を

さ
れ
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
の

も
事
実
で
す
。 

寝
屋
川
市
と
し
て
も
、
10
月

25
日
に
『
自
分
ら
し
く
生
き
て
い

く
た
め
の
人
生
会
議
』
と
い
う
市

民 

う
市
民
講
座
を
開
催
し
た
り

す 人
生
会
議
』
と
い 

 

日時：令和 7 年 10 月 14 日（火）10 時～ 約 30 分 

場所：成田公園（看板近くのベンチ集合） 

10月改定あり 

当日、理学療法士さんによる歩行指導を受けることができます  

《お申込み・お問合せ先》 

寝屋川市社会福祉協議会 地域支え合い推進員まで ℡072-838-0400 

脳トレ！『文字入れクイズ』！ 

空欄に同じ文字を入れて、単語を完成させましょう。 

 
答えは 

うらへ 

①  い の □ □ 

 
②  し □ か □ せ □ 

③  こ □ も □  

④  あ い □ □ け ー と 

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 
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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☆  

～転倒を予防する体づくりのために～ 

ひざ伸ばし運動 

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。 

咲くら坂の会 
毎
月
、
圏
域
の
ケ
ア
マ
ネ
ジ

ャ
ー
と
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ

ー
と
の
連
携
で
情
報
共
有
及
び

資
質
向
上
を
図
り
、『
地
域
包
括

ケ
ア
シ
ス
テ
ム
』
の
完
成
に
向

け
て
、
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
の
管

理
者
と
地
域
包
括
で
ネ
ッ
ト
ワ

ー
ク
型
地
域
ケ
ア
会
議
と
し
て

運
営
し
て
い
ま
す
。 

６
月
は
、
公
益
財
団
法
人 

関

西
消
費
者
協
会
の
消
費
生
活
相

談
員
の
浦
辻
氏
に
お
越
し
い
た

だ
き
、 

高
齢
者 

の
方
に 

接
し
て 

い
る
ケ 

ア
マ
ネ 

ジ
ャ
ー 

目
線
に 

立
っ
た 

「
消
費
者 

被
害
・
問
題
に
つ 

立
っ
た
「
消
費
者
被
害
・
問
題
に

つ
い
て
」
の
講
座
を
し
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。
ク
イ
ズ
形
式
で

契
約
や
ク
ー
リ
ン
グ
オ
フ
の
定

義
、
巧
妙
化
す
る
特
殊
詐
欺
に

つ
い
て
専
門
職
と
し
て
の
気
づ

き
を
学
び
、
高
齢
者
か
ら
相
談

が
あ
っ
た
と
き
の
相
談
窓
口

（
消
費
者
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン

188

「
い
や
や
」）
を
教
え
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。 

７
月
は
、
寝
屋
川
市
が
要
支

援
認
定
を
受
け
て
い
る
方
に
力

を
入
れ
て
い
る
「
訪
問
指
導
と

短
期
集
中
に
つ
い
て
」
を
東
北

圏
域
に
あ
る
ハ
ー
モ
ニ
ィ
ー
・

ワ
ン
セ
ル
フ
の
短
期
集
中
デ
イ

を
運
営
さ
れ
て
い
る
訪
問
指
導

セ
ラ
ピ
ス
ト
の
理
学
療
法
士
の

竹
歳
氏
を
お
招
き
し
ま
し
た
。

訪
問
指
導
の
内
容
と
し
て
サ
ー

ビ
ス
に
繋
げ
る
だ
け
で
は
な

く
、
生
活 

訪
問
指
導
の 

内
容
と
し
て 

サ
ー
ビ
ス
に 

繋
げ
る
だ
け 

で
は
な
く
、 

生
活
の
困
り
ご
と
を
一
緒
に
考

え
、
住
環
境
の
ア
ド
バ
イ
ス
も
で

き
る
メ
リ
ッ
ト
を
学
び
、
ハ
ー
モ

ニ
ィ
ー
・
ワ
ン
セ
ル
フ
の
行
動
変

容
（
自
身
の
こ
と
を
知
り
、
成
功

体
験
を
積
み
重
ね
、
自
身
の
可
能

性
に
気
づ
き
、
こ
れ
か
ら
の
生
活

に
向
け
て
自
信
を
つ
け
る
こ
と
）

を
起
こ
す
取
組
を
学
び
ま
し
た
。 

 

８
月
に
は
、
包
括
業
務
経
験
の

あ
る
司
法
書
士
の
松
本
氏
に
お

越
し
い
た
だ
き
、
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ

ー
の
現
場
業
務
を
想
定
し
た
「
カ

ス
タ
マ
ー
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
に
つ

い
て
」
の
勉
強
会
を
い
た
し
ま
し

た
。「
現
場
レ
ベ
ル
の
視
点
」「
事

業
所
・
法
人
レ
ベ
ル
の
視
点
」 

た
。「
現
場
レ
ベ
ル
の
視
点
」「
事

業
所
・
法
人
レ
ベ
ル
の
視
点
」

で
の
対
応
方
法
や
対
策
を
学
び

ま
し
た
。
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
と

し
て
不
当
ま
た
は
過
剰
な
要
求

等
の
場
面
に
遭
遇
す
る
可
能
性 

も
あ
る
た 

め
、
皆
さ 

ん
真
剣
に 

聞
い
て
い 

ま
し
た
。 

  

こ
の
よ
う
な
勉
強
会
を
通
じ

て
、
専
門
職
と
し
て
資
質
向
上

と
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
構
築
を
継

続
し
て
い
け
る 

よ
う
に
し
て
い 

き
ま
す
。 

（
山
田
） 

 

皆
さ
ん
、
日
頃
か
ら
怪
し
い
電

話
や
勧
誘
に
は
気
を
つ
け
て
お

ら
れ
る
か
と
思
い
ま
す
が
、
最
近

ま
た
新
た
な
手
口
が
次
々
と
報

告
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
一
部
ご

紹
介
い
た
し
ま
す
。 

最
近
、
高
齢
者
を
狙
っ
た
【
支

援
サ
ー
ビ
ス
】
の
契
約
ト
ラ
ブ
ル

が
発
生
し
て
い
ま
す
。 

「
身
元
保
証
や
生
活
支
援
が
受

け
ら
れ
る
」
と
案
内
さ
れ
高
額
な

金
銭
を
払
い
、
「
以
後
は
お
金
が

か
か
ら
な
い
」
と
の
説
明
で
契
約

締
結
。
と
こ
ろ
が
、
実
際
に
は
サ

ー
ビ
ス
を
使
う
た
び
に
追
加
で

費
用
を
請
求
さ
れ
、
解
約
時
に
も

最
初
に
支
払
っ
た
金
額
の
半
分

し
か
返
金
さ
れ
な
い
と
言
わ
れ

た
と
い
う
よ
う
な
こ
と
が
あ
る

よ
う
で
う
。 
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た
と
い
う
よ
う
な
こ
と
が
あ
る

よ
う
で
す
。 

支
払
い
の
詳
細
が
あ
い
ま
い

な
ま
ま
契
約
を
す
る
の
は
非
常

に
危
険
で
す
。
契
約
し
て
し
ま
っ

た
が
疑
問
に
思
わ
れ
る
方
や
本

当
に
大
丈
夫
か
な
？
と
思
う
方

は
、
ご
家
族
、
地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
や
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー

な
ど
、
一
人
で
抱
え
込
ま
ず
に
ご

相
談
く
だ
さ
い
。（
池
永
） 

ト
ラ
ブ
ル
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う 

 
寝屋川市立 

消費生活センター 

℡072-828-0397 

契
約
は
慎
重
に
！ 

① いのしし ②新幹線  

② コスモス ④アイススケート 

ひざを伸ばす運動をすることで、ひざ周りの筋肉を鍛えることが

でき、ひざの痛みの軽減や機能改善が期待できます。 

≪注意点≫ 

・椅子から落ちないように、両手で椅子の両端をしっかり掴みましょう。 

・整形疾患をお持ちで主治医より禁止されている方はお控えください。 

・痛みが出現した場合、すぐに中止し、主治医に相談しましょう。 

 

① 椅子に少し浅く座り、４秒数え

ながら、片方のひざをできるだ

け真っすぐ伸ばします。 

 

② ４秒数えながら、ゆっくりと元

の位置に戻します。 

 

（合計８秒×５セットから） 

自身の負荷に合わせておこないましょう。 

つま先を 

真上に！ 
 


