
今年は十干では「癸(みずのと)」、十二支では「卯(う)」となり「癸卯(みずのとう)」の年とな
ります。癸卯には「これまでの努力が花開き、実り始めること」という意味があるそうです。セン
ターとしても今まで取り組んできたことを大切にし、それを踏まえ新しいことにチャレンジしてい
きたいと思います！
また、ウサギは寂しがり屋とよく耳にしますが、センターも地域の方々と関わっていないと寂し

いので今年度も「きんじょう・きぬがわ総合支援センター」を宜しくお願いいたします！

難読漢字 ～春編～

①土筆 ②菫 ③蒲公英

④鰆 ⑤栄螺 ⑥蕗の薹

正解はエクササイズコーナーの下!!

歩行時の転倒予防のために

つま先立ちをして下半身を

鍛えましょう。

第2の心臓と言われている

ふくらはぎを鍛えることで

血流も良くなります☆

自宅でかんたんエクササイズ 脳トレーニング

明石市が誕生したのは今から約100年前…1919年のことです。

明石川よりも東側の地域で市の歴史は始まりました。

今では明石市の人口は30万人の中核都市ですが、この頃は

人口3万人でした。 その24年後の1943年、明石川より

西側～西明石の地域（林崎町）が明石市と合併されました。
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「地域総合支援センター」とは

明石市から明石市社会福祉協議会が委託を受け、地域の福祉まるごと相談窓口として、年代を問わず、

生活の困りごとを抱えた人の相談を受け付け、関係機関と連携して解決に向けた支援を行っています。

相談は無料で、来所、電話、訪問などの方法でお受けしています。まずはお気軽にご相談ください。

＜お問い合わせ＞

きんじょう・きぬがわ総合支援センター

住 所：明石市相生町2丁目5-15

明石市役所北庁舎1階

電話番号：078-915-2631

FAX番号：078-915-2632

開所時間：平日8時55分～17時40分

むつみ会館のいきいき教室にご参加いただいたみなさんと

脳のトレーニングを楽しく行いました。楽しく脳トレをする

ことで脳への刺激が期待できるといわれています！

①ツクシ②スミレ③タンポポ④サワラ⑤サザエ⑥フキノトウ

早期発見・早期治療が大切！

認知症は、誰にでも起こりうる病気です。一人で悩まず、まずはご相談ください。

福祉の専門職による訪問相談もしております。

・違う病気が原因で一時的に認知症のような症状が出ることがあります。見逃さないように

しましょう。

・アルツハイマー型認知症の場合は服薬で進行を遅らせることができることもあります。

・脳血管性認知症の場合、高血圧や動脈硬化の治療をすることによって進行や再発を防ぐ

ことができます。

・早期の段階であれば、ご本人の理解・判断力は十分にあります。今後の生活について自分

の意思や意向をまわりに伝えておくことができ、病気の進行に備えておくことができます。

認知症とは、様々な原因や疾患によって記憶や思考などの

認知機能の低下が起こり、日常生活に支障をきたしている状態を言い、

加齢にともなっておこる「単なる物忘れ」とは違います。

「認知症は治らない」からとか、受診しても仕方がないとか思わないでください！！

「明石の歴史」

第７号では錦城・衣川校区のお宝（色々な活動や様々な魅力）を紹介したいと思います。

まずはじめに取り上げさせていただくのは、５０歳の頃脳梗塞を患い障害を持ちながらも自分

らしい生活を送られている方の活動を紹介いたします。

Sさんの作品の一部



地域活動 pick up !!～地域のお宝を紹介します!!～

地域には素敵な活動がいっぱいあります。この地域に住む皆様に知ってもらいたい！

そんな思いから、生活支援コーディネーターが地域の方にお話を伺いました

生活支援コーディネーターは、住民の皆様が住み慣れた地域でいつまでも住み続けていくことができるよう、地域住民の主体的な活動を応援したり、

住民や関係機関と一緒に地域づくりを推進する「つなぐ」専門職です。 例えば…居場所を立ち上げ、フレイル予防（介護予防）への取り組みなど・・・！

センターは地域の皆さんと一緒に考えます！

通いの場を立ち上げたきっかけを教えてください。

以前は地域交流があったが、子どもが巣立ち、自分たちも高齢

になるにつれ外出する機会が減り、人と話したり運動すること

が減ってしまった。同じような声がマンション内で聞かれるこ

とや、一人暮らしの方がいることもあり、交流の機会となり、

生活にハリをもってもらえればと思い立ち上げました。

どのような活動をしているのですか。

『どんなことをしよう？』というところから、皆で集まっ

て内容を考えてきました。マンション住民全体が参加でき

るような工夫が必要と思い、これまでビデオ鑑賞会、詐欺

予防講座、体力測定会などをして、参加された人の反応を

見てきました。その結果、健康への関心が高かったので、

誰でも出来る健康体操を定期的に行っていきます。

活動で工夫していることはありますか。

『楽しめる活動をしよう！』をテーマに話し合いを重ねました。

無理のない範囲で出来るように月１回イベントとして実施してき

ました。「一緒に活動しませんか？」と声を掛け合い、想いを伝

えることで、少しずつ関心や共感してくれる人が増えてきました。

活動で大切にしていることを教えてください。

『参加する皆が無理しない』ということを大切にしています。

手伝う人も体操に来る人も「自分が行かないと」「休まず行か

ないと」と思わなくてもいい『気兼ねなくフラッと行ける場

所』になること。笑いや元気の出る『みんなの居場所』にして

いきたいです。

「無理しない地域づくりの学校（地域の問題を考え、活動につ

なげていくための住民向け福祉講座）」に参加した事がきっか

けです。その時はお互いのことをほとんど知らず、初対面の人

もいましたが、5人とも「地域の方が元気で長生きしてほしい」

という想いがあり、意気投合！話していく中で刺激を受け合い、

きんもくせいの会は誕生しました！

フレイル予防のための体操と発足時から全身ケアと口腔ケアの2つの

体操をしています。トーンチャイム演奏・南京玉すだれ・マジック・

一閑張りかご作り・ビンゴなど…様々なレクリエーションも行ってい

ます。活動を始めた当初は調理・食事を参加者全員でしていましたが、

新型コロナウイルス感染症の流行で食事ができなくなりました。この

時、立ち止まるのではなく、食べずとも楽しめる新しい活動の方法を

探しました。メンバーの人脈を活かしていろんな人の力を借り、参加

者の意見を反映し、自分たちが楽しかったことをしていく中で、今の

きんもくせいの活動が確立されてきました！

「ここに来たらホッとするような場づくりをしたい、楽しく過ごして

もらいたい」という想いがあります。また、きんもくせいの会に行け

ば助けてくれる・話を聞いてもらえる、そんな風に思ってもらえる

地域の灯台のような存在になっていきたいです。まずは自分たちが

無理しないこと・楽しむことです。スタッフみんなが活動を楽しんで

おり、 活動が元気の源になっています！

きんもくせいの会 活動日時：月一回金曜日の午前が多いです

活動場所：桜町会館、鷹匠会館、中央会館など

活動日時：毎月第2・第4の火曜日 午前１０時から

活動場所：明石ダイヤハイツ 集会所

来たくても来れない人がいる、それならこちらから行けばいいのでは？！と思い、校区内の会館

をまわって活動しています。また、他の活動で「いいな！」と思えばきんもくせいの会の活動に

も活かしています。地域での活動はそれぞれの持ち味があります。いいものを「それいいな」と

思い、それを自分たちの地域に広げていくなかで、いろんな人やグループとつながっていき、仲

間づくり・地域づくりになります。一閑張りかご作りも他地区の活動者さんから話を聞き、きん

もくせいの会で行ったところ、高年クラブの活動にまで広がりました！ちなみに、きんもくせい

の会で毎回行なっている体操もほかの方がされていた体操を見ていいなと思った体操ですよ！

ハツラツ会

活動を始めたきっかけを教えてください。

どのような活動をしているのですか。

活動で工夫していることはありますか。

活動で大切にしていることを教えてください。

1・2・1・2！

365歩のマーチ♪

ビンゴ大会

手作りの
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ビンゴ大会

一閑張り＆柿しぶ

（錦城地区：大塚 衣川地区：青田）


