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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 

 

明けましておめでとうございます 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
） 

 

  
 

９
月 

51
件 

 
 

１０
月 

57
件 

 
 

１１
月 

32
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
。 

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
の
皆
さ

ま
に
お
か
れ
ま
し
て
は 

今
年
も
い
い
年
で 

あ
り
ま
す
よ
う
お 

祈
り
い
た
し
ま
す
。 

地
域
の
メ
イ
ン
ス
ト
リ
ー
ト

に
事
務
所
を
移
転
し
約
３
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
。
大
変
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
、

大
阪
・
関
西
万
博
の
開
催
が
あ
り

ま
し
た
。
来
場
者
が
2500
万
人
を

超
え
、 

超
え
、
コ
ロ
ナ
禍
で
は
考
え
ら
れ

な
い
人
の
流
れ
で
し
た
。
収
益
も

黒
字
と
な
り
、
万
博
に
よ
る
経
済

効
果
は
か
な
り
あ
っ
た
と
思
い

ま
す
。
次
回
は
、
2030
年
の
サ
ウ
ジ

ア
ラ
ビ
ア
の
リ
ヤ
ド
で
開
催
さ

れ
る
「
リ
ヤ
ド
万
博
」
だ
そ
う
で

す
。
ま
た
、
日
本
で
女
性
初
の
内

閣
総
理
大
臣
が
選
ば
れ
、
高
い
支

持
率
の
も
と
、
外
交
や
物 

価
高
等
諸
問
題
へ
の 

対
策
に
も
期
待
が 

高
ま
っ
て
い
ま
す
。 

地
域
で
は
、
昨
年
は
イ
ベ
ン
ト

や
サ
ロ
ン
が
増
え
、
数
多
く
呼
ん

で
い
た
だ
け
る
機
会
が
あ
り
ま

し
た
。
こ
う
し
た
機
会
に
呼
ん
で

い
た
だ
き
、
頼
り
に
し
て
い
た
だ

け
る
こ
と
を
大
変
感
謝
し
て
お

り
ま
す
。 

今
年
は
、
2027
年
の
介
護
保
険

法
改
正
に
向
け
た
取
り
ま
と
め

が
行
わ
れ
、
給
付
と
負
担
の
問
題 

 

法
改
正
に
向
け
た
取
り
ま
と
め

が
行
わ
れ
、
給
付
と
負
担
の
問
題

に
お
け
る
利
用
者
の
２
割
負
担

の
対
象
拡
大
や
軽
度
者
に
つ
い

て
、
社
会
保
障
審
議
会
・
介
護
保

険
部
会
で
の
議
論
が
本
格
化
し

て
い
き
ま
す
。
2040
年
に
向
け
た

「
サ
ー
ビ
ス
提
供
体
制
等
の
あ

り
方
に
関
す
る
ま
と
め
」
が
出
さ

れ
、
全
国
一
律
の
介
護
保
険
制
度

の
見
直
し
方
針
等
に
も
言
及
が

な
さ
れ
て
い
ま
す
。 

我
々
も
改
正
に
向
け
た
動
向

を
見
な
が
ら
、
地
域
住
民
の
方
が

住
み
慣
れ
た
地
域
で
自
分
ら
し

い
暮
ら
し
を
続
け
ら
れ
る
よ
う
、

地
域
包
括
支
援 

セ
ン
タ
ー
と
し 

て
役
割
を
発
揮 

し
て
い
き
ま
す
。 

（
山
田
） 

認
知
症
の
人
を
含
め
た
国
民

一
人
一
人
が
そ
の
個
性
と
能
力

を
発
揮
し
、
相
互
に
人
格
と
個
性

を
尊
重
し
支
え
合
い
な
が
ら
共

生
社
会
を
推
進
す
る
法
律
「
認
知

症
基
本
法
」
が
施
行
さ
れ
１
年
が

経
過
し
ま
し
た
。
そ
の
中
に
は
、

「
学
校
教
育
及
び
社
会
教
育
に

お
け
る
認
知
症
に
関
す
る
教
育

の
推
進
」
と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま

す
。
小
学
校
で
は
以
前
か
ら
福
祉

教
育
の
授
業
が
あ
り
ま
す
が
、
そ

の
一
環
と
し
て
「
認
知
症
」
を
学

ぶ
こ
と
も
一
つ
の
選
択
肢
と
し

て
増
え
て
き
ま
し
た
。 

そ
の
よ
う
な
中
、
先
日
寝
屋
川

市
内
の
某
小
学
校
６
年
生
の
先

生
方
が
「
認
知
症
を
通
じ
て
誰
か

を
思
い
や
れ
る
心
を
育
ん
で
も

ら
い
た
い
、
子
供
た
ち
も
共
生
社

会
の
一
員
に
な
る
き
っ
か
け
に

な
れ
ば
」 

 

会
の
一
員
に
な
る
き 

っ
か
け
に
な
れ
ば
」
と
、 

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

を
福
祉
教
育
に
選
ば
れ
、
11
月

27
日
に
実
施
の
お
手
伝
い
を
い

た
し
ま
し
た
。
高
齢
者
を
取
り
巻

く
大
人
だ
け
の
問
題
と
思
わ
れ

が
ち
な
「
認
知
症
」
で
す
が
、
子

供
た
ち
の
協
力
や
理
解
を
得
ら

れ
る
こ
と
も
共
生
社
会
に
は
と

て
も
重
要
な
こ
と
で
す
。 

受
講
後
、
晴
れ
て
認
知
症
キ
ッ

ズ
サ
ポ
ー
タ
ー
に
な
り
、
そ
の
証

で
あ
る
オ
レ
ン
ジ
リ
ン
グ
を
授

与
さ
れ
た
子
供
た
ち
の
表
情
は
、

達
成
感
の
あ
る
顔
つ
き
に
私
の

目
に
は
映
り
、
今
後
も
様
々
な
学

校
教
育
の
場
で
、
認
知
症
へ
の
理

解
が
浸
透
す
る
よ
う
活
動
し
て

い
き
た
い
で
す
。（
槌
） 

 

寒
さ
が
一
段
と
厳
し
く
な
る

こ
の
季
節
、
皆
さ
ま
い
か
が
お
過

ご
し
で
し
ょ
う
か
。
年
末
年
始
は

生
活
の
リ
ズ
ム
が
乱
れ
や
す
く
、

体
調
を
崩
す
方
も
少
な
く
あ
り

ま
せ
ん
。
冬
を
元
気
に
乗
り
切
る

た
め
の
ポ
イ
ン
ト
を
お
伝
え
さ

せ
て
頂
き
ま
す
。 

 
ま
ず
大
切
な
の
は
、「
体
を
冷

や
さ
な
い
こ
と
」
で
す
。
特
に
朝

晩
の
冷
え
込
み
強
い
時
期
は
、
く

び
・
手
足
・
足
く
び
を
温
め
る
と

血
流
が
保
た
れ
、
風
邪
の
予
防
に

も
繋
が
り
ま
す
。 

暖
房
を
使
う
際 

は
、
室
内
が
乾 

燥
し
す
ぎ
な
い
よ
う 

よ
う
湿
度
を
40
％
～
60
％
に
な

る
よ
う
に
加
湿
を
心
が
け
ま
し

ょ
う
。 

 

湿
度
が
40
～
60
％
に
な
る
よ
う

に
加
湿
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

次
に
「
水
分
補
給
」
も
大
切
で

す
。
冬
は
喉
の
渇
き
を
感
じ
に
く

く
な
り
ま
す
が
、
知
ら
ず
知
ら
ず

の
う
ち
に
脱
水
を
起
こ
す
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
目
に
つ
く
と
こ
ろ

に
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
の
お
水
や
水

筒
な
ど
を
置
い
て
お
く
な
ど
、
忘

れ
な
い
工
夫
を
し
て
、
こ
ま
め
に

水
分
摂
取
を
す
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。 

ま
た
、
感
染
予
防
に
は
、「
手

洗
い
、
換
気
」
も
大
切
で
す
。
外

出
後
や
食
事
前
に
は
手
洗
い
や

ア
ル
コ
ー
ル
消
毒
を
行
い
、
人
混

み
や
密
閉
さ
れ
た
空
間
で
は
マ

ス
ク
の
着
用
も
有
効
で
す
。 

 

ス
ク
の
着
用
も
有
効
で
す
。 

そ
し
て
な
に
よ
り
、
「
笑
顔
と

交
流
」
も
健
康
の
源
で
す
。
地
域

の
集
い
へ
の
参
加
な
ど
、
ち
ょ
っ

と
し
た
交
流
が
心
の
温
も
り
に

繋
が
り
ま
す
。
第
六
地
域
包
括
支

援
セ
ン
タ
ー
で
も
中
央
高
齢
者

福
祉
セ
ン
タ
ー
に
て
、
毎
週
月
曜

14
時
か
ら
「
い
つ
ま
で
も
お
元

気
で
教
室
」
を
開
催
（
新
聞
裏
面

の
左
下
を
ご
参
照
く
だ
さ
い
）

し
、
楽
し
い
交
流
や
笑
い
あ
り
の

体
操
教
室
で
、
皆
様
に
健
康
と
安

心
を
支
え
る
場
と 

し
て
、
今
年
も
寄 

り
添
っ
て
ま
い
り 

ま
す
の
で
、
ど
う 

ぞ
よ
ろ
し
く
お 

願
い
い
た
し 

ま
す
。（
岡
村
） 

 

子
ど
も
た
ち
も
地
域
共
生
社
会
の
一
員
に 

頭いきいき脳トレクイズ 
ひらがな穴埋めクイズです。二つの単語が完成

するように、真ん中のマス目にひらがなを入れ

てみましょう。（答えは裏面の右下へ！） 

①  ② 

③ ④  

わ 

さ み 

び 

つ 

ら ご 

し 

が 

き 

ふ そ 

ひ 

か 

り 

ん 

新
し
い
年
を
健
や
か
に
迎
え
る
た
め
に 

『ねやがわオレンジフェスタ』に来てみませんか？ 

日時：令和 8年 1月 13日（火）13：30～16：00まで 

場所：アル・プラザ香里園 1階セントラルコート 

寝屋川市が主催する認知症啓発イベントが今年も開催されます。 

特設ステージでの認知症を学ぶ寸劇、アロマで認知症予防、脳力測定、

筋肉量測定、地域包括や司法書士への相談ブース等々…とても充実し

た内容を準備し、皆さまのお越しをお待ちしております(^^♪ 

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☆  

～健康的な体づくりのために～ 

壁向き簡単うで立て伏せ 

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
、
圏
域
の
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ

ー
と
地
域
包
括
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
、 

ネ
ッ
ト
ワ
ー 

ク
型
地
域 

ケ
ア
会
議 

と
し
て
当
会
を 

運
営
し
て
い
ま
す
。 

９
月
は
、
新
し
く
立
ち
上
げ
ら

れ
た
事
業
「
身
元
保
証
」
と
「
福

祉
ネ
イ
ル
」
に
つ
い
て
、
圏
域
内

に
あ
る
株
式
会
社
ぽ
ぷ
ら
の
職

員
の
方
々
に
お
越
し
い
た
だ
き

事
業
紹
介
を
し
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。
社
会
問
題
と
も
な
っ
て
い

る
入
院
や
施
設
入
所
の
際
、
身
元

保
証
の
責
任
が
大
き
い
た
め
、

「
親
族
に
も
頼
み
づ
ら
い
」
「
迷

惑
を
か
け
た
く
な
い
」
等
の
理
由

で
、
身
元
保
証
人
の
確
保
が
で
き

ず
困
っ
て
い
る
高
齢
者
が
増
え

て
い
る
た
め
、
同
社
で
は
入
居
施

設
も
運
営
さ
れ
て
い
る
こ
と
も

あ
り
、
事
業
を
始
め
ら
れ
た
そ
う

で
す
。
ま
た
、「
福
祉
ネ
イ
ル
」
で

は
、
い
つ
ま
で
も
お
し
ゃ
れ
を
し

た
い
と
の
思
い
を
叶
え
る
た
め
、

有
資
格
者
の
方
で
事
業
を
立
ち

上
げ
、
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
や
施
設
内

で
広
め
て
い
か
れ
る
そ
う
で
す
。 

ケアマネジャー管理者の会『咲くら坂の会』について 

10
月
は
、
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
か

ら
BCP
対
策
に
も
あ
り
ま
す
「
感
染

症
対
策
に
つ
い
て
」
勉
強
会
を
し

た
い
と
い
う
要
望
か
ら
、
圏
域
内

に
あ
る
小
松
病
院
の
感
染
症
の

認
定
看
護
師
の
方
を
講
師
に
お

招
き
い
た
し 

ま
し
た
。 

感
染
症
の
種 

類
等
を
学
び
、 

ノ
ロ
ウ
イ
ル 

ス
、
コ
ロ
ナ 

や
イ
ン
フ
ル 

エ
ン
ザ
等
感
染
症
対
策
の
方
法

を
教
わ
り
、
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
業

務
に
生
か
し
て
い
け
る
知
識
を

習
得
で
き
た
と
思
い
ま
す
。 

11
月
は
、
寝
屋
川
市
内
に
在
宅

訪
問
診
療
専
門
の
き
り
ん
ク
リ

ニ
ッ
ク
を
立
ち
上
げ
ら
れ
た
岩

村
先
生
を
お
招
き
し
、
「
在
宅
訪

問
診
療
」
に
つ
い
て
ご
紹
介
い
た

だ
き
ま
し
た
。
先
生
の
在
宅
訪
問

診
療
に
か
け
る
想
い
や
質
疑
応

答
を
通
じ
て
、
医
療
の
勉
強
に
も

な
り
ま
し
た
。 

そ
の
後
、 

参
加
し
て
い 

た
だ
い
た
ケ 

ア
マ
ネ
ジ
ャ 

―

と
事
例
検 

討
会
を
実
施 

し
ま
し
た
。
特
定
事
業
所
加
算
を

算
定
し
て
い
る
居
宅
介
護
支
援

事
業
所
を
中
心
に
企
画
し
て
、
質

疑
応
答
を
し
な
が
ら
事
例
検
討

を
進
め
、
担
当
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー

の
気
づ
き
に
繋
が
り
ま
し
た
。 

今
後
も
引
き
続
き
、
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
） 

施
設
か
ら
も
う
一
度
住
み
慣
れ
た
自
宅
へ 

「
施
設
か
ら
家
に
戻
り
た
い

ん
で
す
が…

。
」
と
い
う
ご
相
談

を
時
折
、
地
域
包
括
ま
で
い
た
だ

く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

一
度
、
施
設
へ
入
る
と
在
宅
に

戻
る
こ
と
は
難
し
い
と
思
っ
て

お
ら
れ
る
方
も
多
い
と
思
い
ま

す
が
、
一
概
に
そ
う
で
は
な
く
再

び
住
み
慣
れ
た
自
宅
へ
戻
る
と

い
う
選
択
肢
も
あ
り
ま
す
。 

介
護
サ
ー
ビ
ス
や
、
家
族
様
の

支
援
を
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
で

安
心
し
た
在
宅
生
活
を
続
け
ら

れ
る
可
能
性
も
広
が
り
ま
す
。
も

ち
ろ
ん
た
く
さ
ん
の
リ
ス
ク
も

あ
り
ま
す
が
、
地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
の
職
員
や
ケ
ア
マ
ネ
ジ

ャ
ー
な
ど
が
住
環
境
の
整
備
、
必

要
な
サ
ー
ビ
ス
の
調
整
を
サ
ポ

ー
ト
し
ま
す
。 

 

要
な
サ
ー
ビ
ス
の
調
整
を
サ
ポ

ー
ト
い
た
し
ま
す
。
「
も
う
絶
対

に
無
理
」
と
思
っ
て
い
た
こ
と
も

可
能
に
な
り
、
住
み
慣
れ
た
家
に

戻
る
こ
と
で
笑
顔
を
取
り
戻
す

方
も
お
ら
れ
ま
す
。
ご
本
人
だ
け

で
な
く
家
族
様
も
一
緒
に
考
え
、

支
え
あ
う
こ
と
で
可
能
性
が
ど

ん
ど
ん
広
が
り
ま
す
。 

施
設
も
在
宅
も
そ
の
人
ら
し

い
暮
ら
し
を
大
切
に
す
る
選
択

肢
の
一
つ
で
す
。
「
自
宅
で
自
分

ら
し
く
暮
ら
し
た
い
」
と
い
う
思

い
に
可
能
な
限
り
寄
り
添
い
、
多

職
種
で
連
携
し
実 

現
に
向
け
て
ご
支 

援
さ
せ
て
い
た
だ 

き
ま
す
。（
池
永
） 

 

クイズの答え：①さ ②く ③っ ④だ 

≪ポイント≫ 

・呼吸をしながら体が一直線になるように意識をしてください。 

・ひじを伸ばす際、いきおいよく後方へ転倒しないよう注意しましょう。 

・5セットができた方は徐々にセット数を増やしていきましょう。 

 

床でおこなうにはちょっと難しいうで立て伏せも、壁に向かって

おこなうと取り入れやすくなります。腕の筋力アップはもちろん、

体幹の強化や姿勢改善の効果も期待できます。 

① 壁にやや重心が乗る距離で両手

を壁に付きましょう。両手は肩

の高さで、肩幅よりやや広めに

取ります。 

② 4 秒間でゆっくりひじを曲げ、

4 秒間でもとに戻すを、まずは

5 セットおこないましょう。 

東北圏域 


