
“人づくり”が社会を明るくする

39
歳
で「
保
護
司
」に

　

平
成
5
年
か
ら
25
年
以
上
活
動
を
続
け
て
こ
ら

れ
た
國
香
さ
ん
。保
護
司
に
な
っ
た
き
っ
か
け
は
、

当
時
の
自
治
振
興
会
や
保
護
司
会
長
か
ら
の
誘
い

で
し
た
。

　
「
保
護
司
に
な
ら
な
い
か
と
誘
わ
れ
た
当
時
、
私

は
ま
だ
39
歳
だ
っ
た
ん
で
す
。祖
父
が
保
護
司
を

や
っ
て
い
た
の
で
、
初
め
は
父
親
へ
の
誘
い
か
と

思
い
ま
し
た
。保
護
司
の
活
動
自
体
も
う
っ
す
ら

と
し
か
知
り
ま
せ
ん
で
し
た
し
、
保
護
司
に
な
る

に
は
若
す
ぎ
な
い
の
か
な
？
と
感
じ
ま
し
た
ね
。

で
も
実
際
に
活
動
し
て
み
る
と
、
罪
を
犯
し
て
地

域
に
戻
っ
て
く
る
人
た
ち
の
中
に
は
若
い
方
も
い

て
、
年
が
近
い
こ
と
で
本
音
で
話
し
や
す
い
こ
と

も
あ
り
ま
し
た
」と
、
気
持
ち
や
状
況
に
寄
り
添
え

る
こ
と
に
気
付
か
さ
れ
た
そ
う
で
す
。「
特
に
印
象

深
い
の
は
、
更
生
し
て
地
域
へ
戻
っ
て
き
た
若
者

と
面
接
を
繰
り
返
し
な
が
ら
、
就
職
先
を
一
緒
に

探
し
て
、社
会
復
帰
で
き
た
後
の
こ
と
で
す
ね
。

そ
の
方
が
結
婚
し
た
時
に
、
普
通
な
ら
自
分
の
悪
い

こ
と
を
し
た
過
去
と
い
う
の
は
隠
す
と
思
う
ん
で
す

け
ど
、
結
婚
相
手
と
一
緒
に
『
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
』
と
挨
拶
に
来
て
く
れ
た
ん
で
す
よ
。そ
の

時
は
本
当
に
嬉
し
か
っ
た
で
す
」
と
國
香
さ
ん
は
話

し
ま
す
。

犯
罪
や
非
行
が
防
げ
る

ま
ち
づ
く
り
の
た
め
に

　

さ
ま
ざ
ま
な
犯
罪
の
認
知
件
数
は
、
平
成
８
年

か
ら
戦
後
最
多
件
数
を
年
々
更
新
し
続
け
、
平
成

14
年
に
は
約
3
7
0
万
件
に
ま
で
達
し
ま
し
た
が
、

平
成
15
年
か
ら
減
少
し
始
め
、
平
成
30
年
に
は
約

8
1
万
件
と
、
ピ
ー
ク
時
の
4
分
の
1
以
下
に
ま

で
減
少
し
て
い
ま
す
。犯
罪
が
少
な
く
な
っ
て
い

る
中
、
現
在
は
新
た
な
犯
罪
や
再
犯
を
防
げ
る
地

域
づ
く
り
が
保
護
司
活
動
の
中
心
に
な
り
つ
つ
あ

り
ま
す
。毎
年
7
月
に
全
国
的
に
行
わ
れ
て
い
る

「
社
会
を
明
る
く
す
る
運
動
」
も
そ
の
啓
発
活
動
の

一
つ
で
す
。

　

黒
部
市
内
で
も
４
つ
の
中
学
校
区
を
巡
回
し
な

が
ら
毎
年
開
催
さ
れ
て
い
て
、
校
区
内
の
1
0
0

名
を
超
え
る
園
児
や
小
・
中
学
生
が
参
加
し
て
い

ま
す
。
園
児
た
ち
の
元
気
い
っ
ぱ
い
の
歌
や
踊
り

の
ほ
か
、
小
学
生
の
工
夫
を
凝
ら
し
た
発
表
や
、
中

学
生
の
日
頃
の
体
験
を
作
文
に
し
た
生
活
体
験
発

〝
人
づ
く
り
〞が

社
会
を
明
る
く
す
る

地
域
の
安
心
を
支
え
る
保
護
司

特
集

　
過
ち
を
犯
し
て
罪
を
償
っ
た
人
た
ち
が
社
会
に
戻
っ

て
く
る
時
、社
会
復
帰
の
手
助
け
を
し
た
り
、環
境
を

整
え
る「
保
護
司
」。

　
今
回
の
特
集
で
は
、地
域
の
安
全
・
安
心
を
支
え
る

大
切
な
存
在
な
が
ら
も
、あ
ま
り
普
段
の
生
活
で
は
知

る
機
会
の
な
い
保
護
司
の
活
動
に
ス
ポ
ッ
ト
を
あ
て
、

黒
部
市
保
護
司
会
会
長
の
國
香 

正
了
さ
ん
に
お
話
を

伺
い
ま
し
た
。

く
に  

か   

し
ょ
う
り
ょ
う

長年の活動を振り返る國香さん

表
な
ど
、
地
域
の
子
ど
も
た
ち
の
姿
を
と
お
し
て
、

明
る
い
社
会
を
築
く
た
め
に
一
人
ひ
と
り
が
で
き

る
こ
と
を
考
え
、
支
え
合
う
気
持
ち
を
育
ん
で
い

ま
す
。

地
域
や

子
ど
も
た
ち
の
昔
と
今

　

長
年
の
活
動
を
と
お
し
て
、地
域
や
子
ど
も
た

ち
を
取
り
巻
く
社
会
変
化
に
つ
い
て
國
香
さ
ん
は

「
数
字
だ
け
を
見
る
と
社
会
が
良
く
な
っ
て
い
る

よ
う
に
見
え
る
け
れ
ど
、今
ま
で
な
か
っ
た
よ
う

な
犯
罪
が
増
え
て
い
る
の
か
な
。昔
は
溜
め
込
む

　

子どもたちの歌やダンスに自然と笑顔がこぼれます
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一人ひとりの痛みや癖を見極めながら
施術を行います。

お
仕
事
の
内
容
や
大
切
に
し
て
い
る

こ
と
を
教
え
て
く
だ
さ
い

　
こ
れ
ま
で
37
年
間
、接
骨
院
で
の
治
療
に
携
わ
っ

て
き
ま
し
た
が
、昨
年
か
ら
は
介
護
予
防
を
目
的

に
、お
宅
に
訪
問
し
て
ス
ト
レ
ッ
チ
や
体
操
の
個
別

指
導
も
行
っ
て
い
ま
す
。

　
年
を
重
ね
る
と
腰
や
膝
が
痛
む
の
は
自
然
な
こ

と
だ
け
ど
、少
し
で
も
楽
に
、今
ま
で
の
生
活
を
続

け
る
た
め
に〝
い
い
わ
〞じ
ゃ
な
く
て
、ス
ト
レ
ッ
チ

で
も
し
よ
う
か
な
と
い
う〝
気
持
ち
〞が
大
事
だ
と

思
っ
て
い
ま
す
。痛
み
が
楽
に
な
る
こ
と
だ
け
で
は

な
く
、し
ゃ
べ
っ
て
笑
っ
て
、ち
ょ
っ
と
し
た
心
配
ご

と
や
悩
み
を
相
談
し
て
、前
向
き
な
気
持
ち
に
な
っ

て
も
ら
う
こ
と
も
大
切
に
し
て
い
ま
す
。

福祉に携わる人のお仕事拝見!

休日の楽しみ
愛犬の散歩、友人とのゴルフ

魚谷接骨院
院長／柔道整復師

魚谷 明弘さん（60歳）
うお や  あき ひろ

Vol.63
スマイル

食器やタオル、洗剤、衣類など、盛りだくさんの
品をご用意しています！
手作り廃油石鹸の販売も行います！

売上の一部は、黒部市内のボランティア活動推進の
ために活用されます

イベントPICK UP

掘り出し物をみつけよう！

共同募金のしくみについて学び、
みんなで楽しく募金箱をつくりましょう！

イベントPICK UP

※材料・道具はご用意いたします。
　土台となる箱はできる限りご持参ください。
※飲み物をご用意しています。

お申し込み・お問い合わせお問い合わせ

主催/黒部市地区ボランティア部会協議会

赤い羽根共同募金の

募金箱をつくろう教室

“人づくり”が社会を明るくする

前
に
反
発
し
て
い
た
の
が
、今
は
吐
き
出
せ
ず
に

溜
め
込
ん
で
か
ら
爆
発
す
る
、と
い
う
こ
と
が
増

え
て
い
る
よ
う
に
感
じ
ま
す
。そ
う
考
え
る
と
、心

が
病
ん
で
い
る
子
ど
も
た
ち
は
、昔
よ
り
も〝
傷
〞

が
深
い
の
か
な
と
思
い
ま
す
ね
」と
話
し
ま
す
。

　「
今
は
家
族
同
士
の
つ
な
が
り
や
近
隣
と
の
付

き
合
い
が
希
薄
化
し
て
き
て
い
る
こ
と
が
そ
の
背

景
と
な
っ
て
い
る
と
感
じ
ま
す
。周
り
の
人
と
関

わ
ら
な
い
の
は
、煩
わ
し
さ
が
な
く
て
楽
か
も
し

れ
な
い
け
ど
、そ
う
な
る
と
家
庭
や
地
域
が
『
共
に

生
き
て
い
く
場
』で
は
な
く
な
っ
て
、社
会
か
ら
孤

立
し
て
い
き
ま
す
。こ
れ
が
社
会
に
対
す
る
不
満

の
爆
発
や
孤
立
死
な
ど
に
つ
な
が
っ
て
い
っ
て
し

ま
う
と
思
う
ん
で
す
」と
、家
庭
や
地
域
の
つ
な
が

り
な
ど
、周
り
の
環
境
が
と
て
も
大
切
だ
と
話
し

ま
す
。

人
は
い
い
環
境
に

育
て
ら
れ
る

　「
更
生
保
護
の
活
動
は
、〝
そ
の
人
の
気
持
ち
を

考
え
る
〞と
い
う
こ
と
に
近
い
と
思
う
ん
で
す
。忙

し
い
合
間
で
の
活
動
で
は
あ
る
け
ど
も
、結
果
的

に
は
私
自
身
も
活
動
を
と
お
し
て
関
わ
っ
た
人
た

ち
や
子
ど
も
た
ち
に
育
て
て
も
ら
っ
た
と
感
じ
て

い
ま
す
」と
、自
分
自
身
に
と
っ
て
の
学
び
に
も

な
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。

　「〝
ま
ち
づ
く
り
〞は
、〝
人
づ
く
り
〞だ
と
思
う
ん

で
す
よ
。人
間
は
一
人
で
生
き
て
い
る
の
で
は
な
く
、

周
り
に
育
て
ら
れ
て
い
く
も
の
だ
と
思
っ
て
い
る

の
で
、た
く
さ
ん
の
人
に
関
わ
っ
て
も
ら
う
こ
と
や

取
り
巻
く
環
境
が
大
切
で
す
。だ
か
ら
こ
そ
、子
ど

も
た
ち
の
育
つ
環
境
を
つ
く
る
親
や
家
庭
は
重
要

で
、そ
れ
を
取
り
巻
く
近
隣
の
環
境
、ま
ち
が
少
し

で
も
良
く
な
る
よ
う
に
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
き
た
い

と
考
え
て
い
ま
す
」と
話
し
ま
す
。

　
普
段
の
生
活
で
は
あ
ま
り
身
近
に
感
じ
な
い
保

護
司
の
活
動
で
す
が
、社
会
を
明
る
く
す
る
こ
と
、

つ
ま
り
、と
も
に
支
え
合
い
孤
立
を
生
ま
な
い
「
地

域
の
つ
な
が
り
」や
「
声
を
か
け
あ
え
る
日
頃
の
関

係
性
」が
、結
果
的
に
は
、ま
ち
や
人
を
明
る
く
し
、

犯
罪
や
非
行
の
予
防
へ
と
つ
な
が
っ
て
い
く
の
だ

と
、取
材
を
と
お
し
て
感
じ
ま
し
た
。そ
の
積
み
重

ね
が
私
た
ち
の
暮
ら
し
の
安
心
・
安
全
へ
と
つ
な

が
っ
て
い
ま
す
。

下
新
川
・
黒
部
更
生
保
護

サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー

　
平
成
29
年
10
月
に
黒
部
市
宇
奈
月
老
人

福
祉
セ
ン
タ
ー
内
に
開
設
し
ま
し
た
。更

生
保
護
活
動
、犯
罪
・
非
行
の
防
止
活
動
に

つ
い
て
も
っ
と
詳
し
く
知
り
た
い
方
や
、

地
域
の
安
全
・
安
心
に
関
わ
る
よ
う
な
相

談
を
し
た
い
方
、そ
の
他
の
方
も
お
気
軽

に
ご
利
用
い
た
だ
け
ま
す
。

〒
9
3
8
ー
0
8
6
2

黒
部
市
宇
奈
月
町
浦
山
2
1
1
1

（
黒
部
市
宇
奈
月
老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー
内
）

T
E
L
（
0
7
6
5
）3
2
・
3
8
3
2

開
所
時
間
　
平
日 

10
時
〜
16
時

※
不
在
に
し
て
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
の
で
、来
所
前

に
一
度
お
電
話
く
だ
さ
い
。

これからを担う子どもたちや地域への想いを語ります
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[時間] 10：00～12：30
[場所] 黒部市民会館 101会議室

チャリティー友愛セール

令和元年 7月13日（土） ［時間] 10:00～12：00
［場所］ 黒部市福祉センター 大広間　
［対象者］ 小学生
［参加費］ 500円

黒部市共同募金委員会 TEL.（0765）54-1082黒部市社会福祉協議会 TEL.（0765）54-1082

令和元年 7月29日（月）

令和元年7月号　4/



令和元年7月号　6/

感
謝
状
の
贈
呈

敬称略・順不同

明るい社会づくりに寄与する善行を讃えて、次の方々に感謝状が贈られました。

◉ 黒部市立たかせ小学校 様　◉ 黒部市立荻生小学校ボランティア 様
◉ 稲澤 廣明 様　◉ 渡瀬 義明 様　◉ 大高建設(株) 様

富山県善意銀行より (平成31年2月11日)

【県善意銀行推薦の部】

【各種団体推薦の部】
◉ 岩下 隼人 様　◉ 藤澤 淳子 様

◉黒部市福祉センター ◉黒部市宇奈月老人福祉センター 
◉黒部市役所 ◉『愛のともしび』募金箱 
◉黒部市宇奈月市民サービスセンター

窓口
黒部善意銀行では、預託（寄付）という形
でみなさまの善意をお預かりし、社会福祉
事業に活用させていただいております。

黒
部
善
意
銀
行  

平
成
30
年
度
活
動
状
況
の
ご
報
告

※寄付当時の団体名で記載しています。

皆
さ
ま
の
あ
た
た
か
い
善
意
に

心
か
ら
感
謝
い
た
し
ま
す

集
ま
っ
た
皆
さ
ま
の
善
意
は

福
祉
活
動
に
役
立
て
て
い
ま
す

預託者ご芳名

大布施　松野　美恵子（物品）
三日市　稗田　たみ
他市　　富山県移動商業組合

ホテル黒部
ホテル渓仙
黒部川電気記念館
風車
ワークマン黒部店
黒部市宇奈月老人福祉センター
黒部市福祉センター

102,156円

合計 214,000円

一般預託（22件） 102,156円

物品預託（1件）

貸出
（配分）

貸出対象者 ◉生活保護世帯 ◉準要保護世帯
◉生活困窮者

一時貸出金として 89,000円

生活保護世帯・準要保護世帯
修学旅行参加生徒への支援金として
 125,000円

預託
（寄付）

合計（23件）

内訳

内訳

ひざかけ 25枚

富山県立にいかわ総合支援学校
中学部

企業・団体
名水黒部古美術愛好春夏秋冬の会
村椿手芸サークルあじさいの会 
くろべ陶芸友の会 
黒部市立たかせ小学校 

生地公民館
若栗公民館
宇奈月郵便局
宇奈月国際ホテル
延楽

『愛のともしび』募金箱



平成30年度のご報告
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平成30年度

平成30年度

平成30年度決算の詳細は黒部市社会福祉協議会のホームページでご覧いただけます。

支払ったお金

黒部市、
富山県社協等から

入るお金

35％
99,451,601円

31％
86,752,449円

282,227,611円
入ってきたお金

介護サービスを提供して
入る保険のお金

5％
12,759,348円

事業を行って
入るお金

1％
4,141,800円

企業や市民の皆さんから
いただいている会費

15％
43,608,555円

その他のお金

13％
35,513,858円

受託金

251,028,854円
お金の使い道

18％
45,413,651円

その他のお金

サービスを
提供する人のために

使うお金

62％
156,458,908円

地域と人が
活動するために
使うお金

20％
49,156,295円

地域へ
行ってきます

●負担金 
●寄附金

●受取利息配当金 など
入ってきたお金

「
誰
も
が
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
や
さ
し
い
福
祉
の
ま
ち
づ
く
り
」の
推
進
の
た
め
に
活
動
し
ま
し
た
。

黒
部
市
社
会
福
祉
協
議
会  

平
成
30
年
度
決
算
報
告

※当期末支払資金残高31,198,757円



ポールウォーキング

［利用時間］ 8：30～16：30 ［入浴］10：00～16：00

催
し
物
と
休
館
日
の
ご
案
内

金曜日（5日・12日・19日・26日)

木曜日（11日・25日)
元気カラオケクラブ

囲碁・将棋クラブ

今月のクラブ

黒部市福祉センターのお知らせ

金曜日（5日・12日）

8月
  3日(土） カラオケうた仲間 10:30～
  4日(日） 立山相甚会 10:30～
10日(土） 津軽三味線 10:30～
18日(日） ＩＣＣ生地カルチャークラブ 10:30～
24日(土） はまなすカラオケ&踊り 10:30～
25日(日） 歌謡パラダイス 10:30～
31日(土） グリーンロード 10:30～

休館日  毎週月曜日（5日・12日・19日・26日)
お盆休み（13日・14日・15日・16日）

黒部市福祉センター（金屋464-1）
7月16日（火）   13：30～15：30

黒部市福祉センター（金屋464-1）
7月8日（月） 10：00～11：30

弁護士と法律相談

富山県東部生活自立支援センター
生活自立支援相談

予約受付／7月1日より

予約受付／7月1日より

黒部市福祉センター（金屋464-1）※行政相談員が同席
7月9日（火）　13：30～15：30
黒部市立中央公民館（宇奈月町浦山2100-2）
7月11日（木） 13：30～15：30

★相談内容問わず、年度につき１人3回までの
　ご利用とさせていただきます。

民生委員児童委員と
心配ごと相談

今 月 の 相 談 日

誕生日のお祝いに黒部市福祉センター
の入浴券はいかがですか？

11枚綴り 3,000円

7月

予約不要

第14回 黒部市社会福祉大会

上映作品紹介

1.  式典　 　社会福祉に貢献された方の表彰
2. 議事　　 　地域福祉をさらに推進するための決議
3. アトラクション　　映画「万引き家族」上映

大会プログラム

令和元年 7月20日(土)
[時間] 13:30～17:00 （※13：30以降のご入場は、お断りいたします。）
[場所] 黒部市国際文化センター「コラーレ」 カーターホール

入場
無料

大会事務局
【社会福祉法人黒部市社会福祉協議会】

主催：社会福祉法人黒部市社会福祉協議会／黒部市共同募金委員会／黒部善意銀行　
共催：黒部市

〒938-0022 黒部市金屋464-1黒部市福祉センター内
TEL.（0765）54-1082 FAX.（0765）52-2797

　子どもは生まれてくるとき環境を選べ
ない。でも、もし選択の自由があった
ら？ 虐待する親と、愛情かけて万引きを
やらせる親。あなたはどちらと一緒に暮
らすだろう？ “家族を超えた絆”を描く
衝撃の感動作。

児童虐待から独居老人まで、
現代の社会問題を
６人の登場人物に背負わせた群像劇。

「万引き家族」

© 2018 フジテレビジョン ギャガ AOI Pro 

第71回カンヌ国際映画祭
最高賞「パルム・ドール」受賞作

日本語字幕あり

イベントPICK UP
  6日(土） 華の会 10:30～
  9日(火） 立山相甚会 10:30～
13日(土） 日本海歌謡研究会 10:30～
14日(日） グリーンロード 10:30～
16日(火） 黒老連歌謡サークル 10:30～
19日(金） 桧扇会 11:00～
23日(火） ＃なんでもや～歌謡団ｂ 10:30～
27日(土） こぶしカラオケ愛好会 10:30～
28日(日） YKK社友会歌謡同好会 10:30～

休館日  毎週月曜日（1日・8日・15日・22日・29日)

「第３次黒部市地域福祉活動計画
推進評価委員会」の公募委員について

「第３次黒部市地域福祉活動計画」推進のために
市民の皆様からも幅広い意見をお聞きするため当
委員会の委員を募集します。 

黒部市社会福祉協議会
総務課 小柴 TEL.（0765）54-1082

2名 募集人員

応募資格

応募方法

募集期限

※詳しくは、市社会福祉協議会ホームぺージをご覧ください。 

HPはこちら申込み・お問い合わせ

次の①～②のいずれの要件にも該当する方
①黒部市内に住所を有する方又は市内
事業所に勤務する方で満20歳以上40
歳未満（令和元年4月1日現在）の方。 

②平日に開催する会議に出席できる方。
 （18:00から2時間程度×4回開催の予定）

応募用紙をホームページからダウンロー
ドしていただき、市社会福祉協議会まで
提出してください。

令和元年7月1日(月)～7月16日(火)まで 
（郵送の場合は、当日消印有効） 

おしらせ

/9　令和元年7月号 令和元年7月号　8/



TEL.（0765）65-1820 TEL.（0765）54-1082

健康講話
買い物

健康講話
買い物

健康講話
買い物

健康講話
買い物

〒938-0022  黒部市金屋464-1　TEL.（0765）54-1082（代表）　FAX.（0765）52-2797
TEL.（0765）57-1089（ケアセンター・ホームヘルプセンター）　Eメール kurobesw@ma.mrr.jp

7月
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介護予防通所事業

生き生き倶楽部

［時間］9：30～15：00　［対象］65歳以上の方 ［時間］10：00～11：00　［対象］65歳以上の方
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介護予防のための

元気はつらつ体操教室

［参加費］ 300円（入館料のみ）

黒部市宇奈月老人福祉センターにて 黒部市福祉センターにて

［参加費］ 150円（入館料のみ）うなづき くろべ

ゆる体操 佐々木智生 先生 音楽療法 畠山　悦子 先生
自力整体 稲田　清美 先生

健康体操 牧野　和子 先生 村田あゆみ 先生アロマ・ヨガ

今
月
の
表
紙

緑の生い茂る田んぼ道を、元気いっぱいにかけ回る日瑚

ちゃんと和瑚ちゃん。姉妹で可愛い草花を見つけては摘
み、素敵な花束を作っていました。
とびっきりの笑顔でお母さんに手渡す姿に、温かい気持
ちになりました。

時間／10：00～ ※　 は休館日

4日：池田リハビリテーション病院/5日：薬剤師
22・23・25・26日：東部地域包括支援センター「認知症について」

健康講話

健康体操A 杉山　愛子 先生 健康体操B 村田あゆみ 先生
黒部市接骨師会介護予防教室稲田　清美 先生自力整体

福祉・ボランティアに関することは 本所　黒部市福祉センター内

宇奈月支所・黒部市東部地域包括支援センター　黒部市宇奈月老人福祉センター内
〒938-0862  黒部市宇奈月町浦山2111　TEL.（0765）65-1165　FAX.（0765）65-9533
Eメール tobu-houkatsu@kurobesw.jp

http://www.kurobesw.com/

［黒部市の人口］ 41,325人　［65歳以上の人口］ 12,805人　高齢化率  31.0％ R1.5.31 現在

アロマ・ヨガ

アロマ・ヨガ音楽療法音楽療法

音楽療法

健康体操 健康体操

アロマ・ヨガ海の日

ゆる体操 音楽療法

ゆる体操 自力整体自力整体

ゆる体操
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お問い合わせは黒部市宇奈月老人福祉センター
TEL.（0765）65-1820　担当：山内まで

アロマ・ヨガ

2

ゆる体操

レクリ
エーション

健康体操B

健康体操B

健康講話

レクリ
エーション

レクリ
エーション

レクリ
エーション

レクリ
エーション

海の日

自力整体

自力整体 健康体操B 健康体操C
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2

健康講話

健康体操A

レクリ
エーション

介護予防教室

「かくれ脱水」を防げば、「熱中症」になるリスクも減少します！

かくれ脱水チェックシート
□皮膚がかさつく。
□口の中がねばつく。唾液が少なくなった。
□便秘になった。便秘がひどくなった。
□手の甲の皮膚をつまみ上げて離した後、3秒以上痕が残る。
□足のスネにむくみが出るようになった。
予防策
●こまめな水分補給
●予防効果のある食べ物の摂取
　豆腐などの大豆製品/鶏肉（特にささみ）/卵/牛乳

「かくれ脱水」にご用心！
健康
ミニ
コラム

に こ

わ こ
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