
VOL.3７ 令和5年４月発行

発 行 元 ： 地 域 包 括 支 援 セ ン タ ー あ だ ち ( 足 立 区 足 立 ４ ⁻ 1 3 ⁻ 2 2 )

地域包括支援センターあだちの職員です 訪問の際には業務委託証明証を携帯しています
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3月15日（水）に若松公園にてホウカツ主催の介護予防教室「楽しく体操 若
松公園で筋トレ」を開催しました。ホウカツ職員が講師となり、青空の下で身
体を動かし、筋トレ・脳トレを組み込んだ運動を一緒に取り組みました。
参加者からは「楽しかった！是非継続してやってほしい」とお声をいただき、
とても大盛況でした。
次回開催する際は是非足を運んで一緒に運動しましょう！

介護予防教室

地域包括支援センターでは65歳以上の方の
ご自宅を訪問し日頃の生活状況や困りごとが
ないか聞き取り調査を行っております。
支援が必要な方を早期発見することが主な目
的です。
※訪問時、ご不在のご家庭にはポストに不在
連絡票や包括のリーフレットを投函させてい
ただくことがあります。

あだち広報3/10号にホウカツ特集が
掲載されました！！！



・住所 足立区足立4―13―22
・受付 午前9時～午後5時
・電話 03―3880―8155
・FAX 03―3880―4466

地域包括支援センターあだち

もの忘れ相談
（会場：地域包括支援センターあだち）

お問い合わせ

地域包括支援センターあだち 行事予定

最近もの忘れが気になったり、お悩みの方いらっしゃいませんか？
足立区医師会の「もの忘れ相談医」が年に４回ご本人やご家族の相談に応じます。
（１人／３０分）

※ 令和５年度の日程は現在未定となっております。
決まり次第、随時掲載させていただきます。お気軽にお問合せください。

ちょこっと たんぱく
高齢期はたんぱく質が不足しがちなため、肉・魚・卵・牛乳などのたんぱく質を多く
含む食品を食べ、体力や筋肉を維持することが必要です。

足立区では、たんぱく質を普段の食事に増して元気を維持してほしいと「ぱく増し」
という標語ができました。

あら汁風みそ汁
みそ汁（薄味で）にさば水煮缶を入れ、お好みの薬味で。
レシピ提供 I様（足立４）

★皆様の簡単でたんぱく質豊富な「ぱく増しごはん」を教えてください！

こんにちは
蔦村です

私は以前、足立区内の手話通訳者として活動をして
いたことがあります。
聴覚障がい＝コミュニケーション障がいと言われて
います。多くの方々が、手話を身近に感じた事がな
いと思いますが、孤立させない地域をつくるために
お困りごとがありましたらいつでもご相談下さい。

聴覚障がいの方々といってもコミュニケ―ション方法は様々です。手話・
筆談・空書き・ジェスチャーなど。また、手話といっても日本手話・日本
語対応手話などがあり、年齢や地域によっても表現が異なります。

・5/23（火）介護予防教室 野外での運動（動きの姿勢保持）
時間 10:00～12:00
会場 末広公園（足立４－１８－１１）

・5/27（土）家族介護者教室 口腔・嚥下について
時間 14:00～16:00
会場 五反野コミュニティーセンター（西綾瀬２－１－１３）

こんにちは（手話）

←←← 早速 桑原職員も作ってみました！
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