
 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

みんなで支え合おう明るい老後 

き ず な 
笑む笑む会会報 第 363号 

令和 4年 10 月 12日発行 

一般財団法人 延岡市高齢者福祉協会 

延岡市山下町 1丁目 7番地 9 

☎(0982)21-6675 

https://www.emuemukai.jp 

『笑
え

む笑
え

む会』とは、一般財団法人延岡市高齢者福祉協会の愛称です 

岡富地域包括支援センターの活動紹介 

～介護予防の取り組み「元気あっぷ通所型サービス事業」～ 

協会事業の一つに「元気あっぷ通所型サービス事業」があ

ります。これは市の委託を受けて令和 3 年 1 月から北老

人福祉センターで月 4回、理学療法士による運動機能向

上プログラムを提供するものです。岡富包括では介護予防

の取り組みとして、地域を訪問する中で必要と思われる方

に事業を紹介し、それぞれプランを作って市の認定をもら

い、事業に繋いでいます。 

 

 

利用された方の感想 （奈須
な す

 宣
のぶ

さん 87歳 女性） 

私の足が悪いことを心配した主人が民生委員へ相談し、包括から月 4回のリハビリ体操

の教室があることを聞いて、すぐに行くことを決めました。 

その教室では、その日にした運動や、目標を自分で書きます。私は、「階段の上り下り 

がスムーズにできる」を目標に書きました。リハビリを始めて、ほんの少しではありますが、 

何かしら足が軽くなってきたように感じて、少しでも頑張らなくてはと思う気持ちがだんだんと

出てきました。 

ある日、階段の上り下りのリハビリをした時に、先生に「足を交互にしてみたら？」と言われ、

自分の中では「絶対にできない」と思いつつ、足を交互にしたら、『えっ！先生出来ました！！』と

大声を上げたのを覚えています。まさかと思うことができた喜び、先生も拍手して喜んでくださ

り、私は涙が出そうでした。歩ける事の嬉しさと感謝の気持ちで 

いっぱいです。 

私の教室（2期 6か月）は終わりましたが、今までのリハビリ 

を無駄にせず、家で少しでも頑張っていこうと思います。 

先生をはじめ、スタッフの皆さんありがとうございました。 

A さん 

筋力が落ちて 

閉じこもりがちだったが、 

県外の娘さんのところに 

泊まりに行くまでに 

回復しました。 

B さん 

自宅前の坂道を歩くことに 

自信がありませんでしたが、 

一人でシルバーカーを使って 

散歩ができるように 

なりました。 

C さん 

左腕骨折後、 

あきらめていた趣味の

家庭菜園を再開できる

ようになりました。 

奈須さんに限らず、 

自宅での生活でできなかった動作が 

できるようになり、 

喜ばれている方が少しずつ 

増えてきています！ 

豆
ア
ジ
釣
り
日
記 

評
議
員 

荒
木 

林 
 

早
朝
か
ら
釣
り
に
出
掛
け
る
楽
し
さ
は
格
別
な
気
分
に
な
り

ま
す
。 

コ
ロ
ナ
禍
の
中
、
余
り
屋
外
に
出
掛
け
る
機
会
が
少
な
く
な

り
家
に
閉
じ
こ
も
る
事
を
少
し
窮
屈
な
気
分
に
感
じ
る
よ
う
に

な
り
豆
ア
ジ
釣
り
に
行
く
こ
と
に
し
ま
し
た
。 

週
に
１
～
２
回
程
度
で
出
掛
け
て
お
り
、
釣
果
も
多
か
っ
た

り
少
な
か
っ
た
り
だ
が
防
波
堤
に
灯
り
が
あ
る
場
所
で
涼
し
さ

を
感
じ
な
が
ら
過
ご
す
気
分
は
何
と
も
言
え
な
い
気
持
ち
に
な

り
ま
す
。 

早
朝
と
言
っ
て
も
３
時
、
４
時
位
の
時
間
か
ら
始
め
る
が
、

年
齢
の
せ
い
で
早
く
目
覚
め
る
の
で
出
掛
け
る
の
が
習
慣
に
な

っ
て
い
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。 

帰
宅
す
る
と
す
ぐ
に
魚
さ
ば
き
に
取
り
掛
か
り
、
南
蛮
用
、

フ
ラ
イ
用
、
に
ぎ
り
寿
司
用
と
仕
分
け
る
の
が
私
の
仕
事
で

す
。
そ
の
後
は
妻
に
任
せ
て
料
理
を
し
て
く
れ
ま
す
が
、
出
来

た
品
々
が
多
い
時
に
は
近
所
の
方
々
に
届
け
て
食
べ
て
戴
き
ま

す
し
、
ア
ジ
が
多
く
獲
れ
た
時
に
は
貰
っ
て
も
ら
い
ま
す
。
私

は
大
物
釣
り
は
出
来
ま
せ
ん
け
れ
ど
自
分
に
合
っ
た
小
物
釣
り

が
似
合
っ
て
い
る
の
だ
と
常
々
思
っ
て
い
ま
す
。
小
物
釣
り
も

非
常
に
楽
し
い
も
の
だ
と
思
っ
て
い
る
の
で
す
。 

 

 
舞踊すみれ会で 

活動しています！ 

岡富デイサービスの催し会で 
踊りを披露することも 

できました！ 

岡富地域包括支援センターでは、社会福祉士、主任介護支援専門員、保健師、看護師、生活支援コーディネーターの 5名が、 

岡富地域と東海地域の一部を受け持ち、地域の総合相談窓口として、高齢者の皆様の健康の保持及び生活の安定のために 

必要な援助に取り組んでいます。その一環として、介護予防への取り組みについてご紹介します。 

 
 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1492228567/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy5jaXZpbGxpbmsubmV0L2Vzb3phaS9pbWcvcGljczIxMTMuZ2lm/RS=%5eADB6VYppH29TJztTi3TyR7HbssKkCc-;_ylt=A2RCL6JWSPBYylsA.wWU3uV7;_ylu=X3oDMTBhaTVyaTNoBHZ0aWQDSVMwMDE-
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1492228567/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy5jaXZpbGxpbmsubmV0L2Vzb3phaS9pbWcvcGljczIxMTMuZ2lm/RS=%5eADB6VYppH29TJztTi3TyR7HbssKkCc-;_ylt=A2RCL6JWSPBYylsA.wWU3uV7;_ylu=X3oDMTBhaTVyaTNoBHZ0aWQDSVMwMDE-
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1492228567/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy5jaXZpbGxpbmsubmV0L2Vzb3phaS9pbWcvcGljczIxMTMuZ2lm/RS=%5eADB6VYppH29TJztTi3TyR7HbssKkCc-;_ylt=A2RCL6JWSPBYylsA.wWU3uV7;_ylu=X3oDMTBhaTVyaTNoBHZ0aWQDSVMwMDE-


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

編
集
後
記 

 

夏
の
厳
し
い
暑
さ
も
過

ぎ
、
日
に
日
に
秋
の
深

ま
り
を
感
じ
ま
す
。
温

か
い
お
鍋
や
お
で
ん
な

ど
が
美
味
し
い
季
節
で

す
ね
。 

 

今
回
「
き
ず
な
」
の

発
行
に
あ
た
り
、
元
気

あ
っ
ぷ
通
所
型
サ
ー
ビ

ス
・
ケ
ア
プ
リ
の
べ
お

か
・
女
性
の
つ
ど
い
等

の
見
学
を
さ
せ
て
い
た

だ
く
機
会
が
あ
り
ま
し

た
。
実
際
に
活
動
さ
れ

て
い
る
方
々
の
お
話
を

聞
き
、
み
な
さ
ん
い
き

い
き
と
さ
れ
て
い
て
明

る
く
笑
顔
が
素
敵
な
印

象
で
し
た
。
私
も
負
け

じ
と
い
き
い
き
と
過
ご

し
た
い
で
す
     

サポーター募集中！ 
笑む笑むサービス 

ク
イ
ズ
の
答
え

 

②
き
れ
い
な

 

憩いの広場 女性のつどい 

ホームヘルプサービス 

 

 

 

 

 

 佐藤
さとう

 千代子
ち よ こ

 

【趣味】簡単なモノづくり・裁縫 

（バッグや巾着、マスク等） 

【抱負】  

笑む笑むサービスのサポーターとし

ても活動しています。利用者さんに

寄り添えるようなヘルパーと 

して頑張ります。 

南老人福祉センター 

 

 

 

 

 

山本
やまもと

 護
まもる

 

【趣味】自分に合った運動 

（歩き等） 

【抱負】  

来所の人達がホッとする雰囲気作

りが出来る様に！ 

栄養士会所属 上杉奈穂管理栄養士に 

  インタビューしました！ 

ケアプリのべおか講師 

 これまで在任していた髙木崇好、下田昌子に加

わり、武田邦枝の異動（ホームヘルプサービス

兼任）、山本護が入職し、４人体制となりまし

た。よろしくお願いいたします。 

南老人福祉センターの職員体制が 

新しく変わりました！ 

在宅高齢者の『家事援助』や、除草作業、通院や買い物同行といった 

『屋外援助』サービスを行なう「サポーター」を募集しています。 

資格・性別・年齢は問いません。70歳以上の方も多く活動されています。 

なお、サービスを提供して頂いたサポーターには、サービス内容と時間に応

じて活動費が支払われます。 

ご自分が「出来る曜日や時間」に、「出来る事」をお手伝いしてみませんか？ 

☎２１－８５１０ 

 

 

新しい職員を紹介します♪ 

皆様、よろしくお願いいたします。 

かし歌詞穴埋めクイズ 人生は ワン・ツー・パンチ 

   汗かき べそかき 歩こうよ 

あなたのつけた 足あとにゃ 

   （ ？ ）花が 咲くでしょう 

➀虹色の②きれいな③大きな④すてき

な 

 

三百六十五歩のマーチ／水前寺清子 

（1968年 11月 10日発売） 

居宅介護支援事業所 工藤真琴所長が、社会福祉事業への長年

の功績が称えられ、社会福祉大会（市、市社会福祉協議会主

催）で功労者表彰を受けました。 

 

岡富地域包括支援センター ☎２１-８５６８ 

北老人福祉センター「憩いの広場」で、毎週月曜日 13：30～14：30

に"女性の集いの会"が開催されています。皆さんでおしゃべりをしなが

ら、季節に合わせた飾り物を制作したり、ゆったりと塗り絵や脳トレな

どをして、癒しの時間を共有しています。 

お手伝いして下さる

ボランティアの方も

募集しております！ 

●管理栄養士とはどのような仕事ですか？ 

管理栄養士は、赤ちゃんから高齢者まで、様々な年代の方に食事や

栄養についてアドバイスをする仕事です。 

私は、管理栄養士育成大学卒業後に都城の 

総合病院に就職し 10 年間勤務していました。 

とても忙しい職場でかなり鍛えられましたし 

勉強にもなりました。 

その後、結婚して夫の地元の延岡に 2013 年に 

引っ越してきました。もうすぐ延岡での生活も 

10 年になります。病院勤務の経験から、 

「高齢者の体と食事」「病気と栄養」が得意分野です。 

●趣味や好きなことはありますか？ 

趣味はテニスです。中学で軟式テニスをはじめ、高校で硬式テニス

に転向しました。特に強いわけでもなく、いい成績もないのですが、

大学時代もなんとな～くテニスサークルに入り、社会人になってから

も週一程度のペースでテニスコートに行っています。今は育児のため

お休みしていますが、また再開したいなと思っています。 

テニスコートに行くと、60 代 70 代の方々も現役で活躍されている

のにびっくりします。年代別でグループ分けした試合が多く開催され

ていますので、試合や練習会に参加すると、60代 70 代のお姉さま

方のまぶしいスコート姿をみることができます！元気の良い先輩たち

を見ると「私も元気に歳を重ねたいな」と思います。 

若い時にしかできないイメージのテニスですが、生涯スポー 

ツとして長く続けていきたいと思っています。 

 

 

 

 

ずばり、「フレイル・サルコペニア」を予防することです！ 

フレイルとは・・・ 

わかりやすく言えば「加齢により心身が老い衰えた状態」の 

ことです。しかしフレイルは、早く介入して対策を行えば元 

の健常な状態に戻る可能性があります。 

高齢者のフレイルは、生活の質を落とすだけでなく、さまざまな合併

症も引き起こす危険があります。 

 

【フレイル予防の 3本柱】 

➀栄  養…いろいろな食材を使ったバランスよい食事、 

たんぱく質をとる、水分をとる 

②運  動…歩く(散歩)、筋トレ、スポーツなどをする 

③社会参加…就労や余暇、ボランティア活動などへの参加 

●レシピ紹介「自家製減塩醤油」の作り方● 
～減塩醤油を簡単に手作りしてみませんか。～ 

すべて混ぜ合わせてひと煮たちさせれば出来上がり！ 

 

宮崎県民は塩分をとり過ぎています。 

塩分を減らす「へらしお生活」をはじめてみませんか？ 

●高齢者が気をつける栄養に関することはありますか？ 


