
  ｣
 

              

多
少
の
い
た
み 

            

 

3
月
12
日(

水)

、
第
17
回

｢

花
み
ず
き
の
お
し
ゃ
べ
り
会｣

が
開
か
れ
ま
し
た
。 

 

今
回
は
、
日
頃
あ
ま
り
見
る

機
会
の
な
い
南
京
玉
す
だ
れ
の

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
賑
や
か
に

披
露
さ
れ
会
場
が
笑
顔
に
包
ま

れ
ま
し
た
。 

                

玉
す
だ
れ
を
演
じ
て
く
だ
さ

っ
た
の
は
東
京
都
か
ら
感
謝
状

を
授
与
さ
れ
た
こ
と
も
あ
る 

「
多
摩
お
江
戸
隊
」
と
い
う
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
グ
ル
ー
プ
。
軽
妙

な
ト
ー
ク
と
見
事
な
技
の
数
々

で
楽
し
ま
せ
て
く
れ
ま
し
た
。 
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花みずきのおしゃべり会 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

参加者もおっかなびっくり初めての 

皿回しを体験させてもらいました♪ 

 

見
事
な
傘
回
し
の
芸
も
披
露 

し
て
下
さ
い
ま
し
た
。 

金
運
ア
ッ
プ
の
縁
起
の
良
い

傘
回
し
だ
そ
う
で
す
。 

今
回
の
フ
ィ
ナ
ー
レ
に
は 

小
竹
金
次
さ
ん
の
味
わ
い
の

あ
る
詩
吟
も
響
き
ま
し
た
。 

「カフェ花みずき」が再オープンしました！ 

コロナ禍の感染対策で長期間利用制限が続い

ていた「カフェ花みずき」が再び開放され自由

に使えるようになりました 

どうぞご利用ください！ 

食品の持ち込みなども可能 

です      

花壇コンクールで優良賞      ☆ 

住民の会園芸美化グループが育てる 

花壇が町田市の花壇コンクールで 

優良賞を受賞しました！！ 

ケアセンター成瀬前のバス通り沿いに 

色とりどりの花々が咲いています 

 

           
♪ 

 

♪ 

♪ 

さ
て
っ
さ
て
っ
♪
さ
て
さ
て
さ
て
さ
て

♪
さ
て
は
南
京
玉
す
だ
れ
♪ 

あ
っ
と
言
う
間
に 

東
京
タ
ワ
ー 

 

🗼 
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令
和
７
年
４
月
２０
日(

日)

。 

こ
の
時
期
は
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
成

瀬
前
の
バ
ス
道
路
は
ピ
ン
ク
と

白
の
ハ
ナ
ミ
ズ
キ
が
咲
き
始
め
、

花
壇
は
可
愛
い
春

の
花
々
に
彩
ら
れ

ま
す
。 

 

ケ
ア
セ
ン
タ
ー

成
瀬
住
民
の
会
第

３２

回
目
の
通
常

総
会
は
春
爛
漫
の

な
か
、
２５
名
の
参

加
者
を
得
て
開
催

さ
れ
ま
し
た
。 

 

ま
ず
佐
藤
会
長

か
ら
『
カ
フ
ェ
花

み
ず
き
』
の
再
開

が
伝
え
ら
れ
「
会

員
の
皆
様
に
限
ら

ず
、
多
く
の
人
々

に
利
用
し
て
頂
き

た
い
。
ま
た
会
員

を
繋
ぐ
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
や
広

報
紙
「
り
ん
ご
箱
」
は
種
々
の

情
報
を
発
信
し
続
け
て
い
る
。

是
非
読
ん
で
頂
き
た
い
」
と
の

挨
拶
が
あ
り
ま
し
た
。 

 

来
賓
挨
拶
は
２
名
。 

創
和
会
理
事
長
西
嶋
公
子

先
生
か
ら
「
こ
の
地
域
で
も
ケ

ア
セ
ン
タ
ー
や
特
養(

特
別
養

護
老
人
ホ
ー
ム)

が
増
え
て
き

て
い
る
。
そ
ん
な
中
で
皆
頑
張

っ
て
い
る
」 

Ｎ
Ｐ
Ｏ
ア
ッ
プ
ル
サ
ー
ビ

ス
の
高
綱
美
智
子
理
事
長
は
、

「
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
成
瀬
を
支
援

す
る
組
織
と
し
て
、
利
用
者
の

食
事
提
供
の
他
、
デ
イ
サ
ー
ビ

ス
の
イ
ベ
ン
ト
に
飲
み
も
の
等

を
提
供
し
て
協
力
し
て
い
る
。

住
民
の
会
に
精
神
的
に
支
え
ら

れ
て
い
る
」
と
話
さ
れ
、
お
２

人
か
ら
住
民
の
会
の
協
力
に
対

し
感
謝
の
言
葉
が
あ
り
ま
し
た
。 

 

議
事
審
議
に
入
り
、
議
長
に

佐
々
木
忠
雄
さ
ん
・
永
尾
陽
子

さ
ん
、
書
記
に
村
山
恵
美
さ
ん

大
谷
増
子
さ
ん
が
選
出
さ
れ
、

総
会
資
料
に
沿
っ
て
審
議
が
な

さ
れ
ま
し
た
。 

 

第
１
号
議
案
２
０
２
４
年
度

の
活
動
報
告
は
、
小
竹
事
務
局

長
か
ら
コ
ロ
ナ
に
よ
る
制
約
の

中
で
バ
ス
旅
行
を
実
施
で
き
た

こ
と
や
、
変
わ
る
こ
と
な
く
ケ

ア
セ
ン
タ
ー
成
瀬
と
Ｎ
Ｐ
Ｏ
ア

ッ
プ
ル
サ
ー
ビ
ス
へ
の
支
援
活

動
を
推
進
し
て
き
た
と
の
報
告

が
あ
り
ま
し
た
。 

そ
の
後
委
員
会
報
告
、
会
計

報
告
、会
計
監
査
報
告
と
続
き
、

第
４
号
議
案
２
０
２
５
年
度
活

動
計
画(

案)

も
全
て
拍
手
で
承

認
さ
れ
ま
し
た
。 

最
後
に
島
峯
紀
子
副
会
長

か
ら
「
お
忙
し
い
な
か
貴
重
な

時
間
を
頂
戴
し
て
の
ご
出
席
、

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

来
年
も
ま
た 

お
会
い
致
し 

ま
し
ょ
う
」 

と
の
挨
拶
で 

散
会
と
な
り 

ま
し
た
。 

 
 

 
 
 

 
 

  

「
大
阪
万
博
」
が
開
催
さ
れ

て
い
る
。
並
ば
な
い
万
博
と
し

て
事
前
に
大
き
く
Ｐ
Ｒ
し
た
が

来
場
に
何
時
間
も
か
か
り
、
雨

な
ど
の
天
候
対
策
の
不
備
か
ら

来
場
者
が
伸
び
悩
ん
で
い
る
。 

 

至
近
の
世
論
調
査
で
「
万
博

に
行
き
た
い
と
思
う
か
？
」
と

調
査
し
た
と
こ
ろ「
行
き
た
い
」

が
３３
％
、「
行
き
た
く
な
い
」
が 

６７
％
だ
っ
た
。 

多
額
の
資
金
を
か
け
て
経

済
効
果
を
狙
っ
た
が
、
入
場
予 

  

約
も
ア
テ
が
外
れ
、
大
幅
な
赤 

字
負
担
を
国
民
が
負
う
事
の
な

い
よ
う
願
う
ば
か
り
で
す
。 

 

「
共
に
支
え
合
い
、
共
に
生

き
る
町
づ
く
り
」
の
精
神
で
諸

活
動
を
展
開
し
て
３２
周
年
を

迎
え
た
４
月
２０
日
に
通
常
総

会
が
開
催
さ
れ
、
任
期
２
年
の

最
終
年
度
、
会
長
を
務
め
さ
せ

て
頂
く
事
に
な
り
ま
し
た
の
で
、

よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。 

 

総
会
の
中
で
報
告
さ
せ
て
頂

き
ま
し
た
が
、
創
和
会
の
ご
協

力
に
よ
り
、
４
月
１
日
よ
り
ケ

ア
セ
ン
タ
ー
成
瀬
１
階
に
あ
る

『
カ
フ
ェ
花
み
ず
き
』
が
約
５

年
ぶ
り
に
再
開
す
る
事
に
な
り

ま
し
た
。
会
員
の
方
々
は
も
と

よ
り
、
友
人
知
人
の
皆
様
と
の

情
報
交
換
の
場
と
し
て
、
大
い

に
活
用
し
て
頂
き
た
い
と
思
っ

て
お
り
ま
す
。 

 

今
年
度
の
主
な
活
動
予
定
は

総
会
資
料
の
最
終
ペ
ー
ジ
を
ご 

参
照
下
さ
い
。 

 

会
員
の
皆
様
に
は
、
お
元
気

で
各
行
事
に
参
加
さ
れ
る
事
を

お
願
い
致
し
ま
す
。 

ケアセンター成瀬住民の会 

第３２回通常総会報告 

新
年
度
の
ス
タ
ー
ト
に
当
た
っ
て 

 

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
成
瀬
住
民
の
会 

会
長 

佐 

藤 

康 

夫 

 
 

 
 
 

 
 
 

202５年度役員紹介 

会  長        佐藤 康夫 

副 会 長        島峯 紀子 

            安達 聡子 

事務局長        小竹 金次 

会  計        田中 邦夫 

            西山貴美子 

監  事        小林 一朋 

            野中 節子 

(社福)創和会      西嶋 公子 

ＮＰＯアップルサービス  高綱美智子  

地域ケア委員会      高綱美智子 

研修委員会        遠藤 仙子 

広報委員会         大島 恭子 

行事委員会        佐藤 康夫 

グループ会議       永井 まち 

ホームページ委員会    田中 邦夫 

※委員会の代表は各委員会の互選による 
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その 2 フレーフレー フレイル予防

～健康寿命を延ばすために～ 

フレイルってなに？「身体的」「精神・心理的」「社会的」の３つの側面で現れます。 

1. 身体的フレイル：筋力の低下、歩行速度の低下、疲労感の増加 

2. 精神・心理的フレイル：認知機能の低下や抑うつ傾向 

3. 社会的フレイル：人付き合いが減少し、社会との関わりが薄れる 

高齢者の介護・介助が必要となる主な原因トップ 5の中で転倒・骨折、高齢による衰弱が 

約半数を占めています。（第 7期町田市介護保険事業計画 市民ニーズ調査集計結果より） 

～フレイルを予防・改善するポイント～ 

1. 運動習慣を身につける 

• 軽いストレッチやウォーキングを習慣化する 

• 筋力トレーニングで下半身を鍛える 

• 運動を通じてコミュニケーションを楽しむ 

2. 栄養バランスを整える 

• たんぱく質をしっかり摂る（肉、魚、豆類など） 

• 多様な食材を取り入れ、ビタミン・ミネラルを補う 

• 水分をこまめに摂取し、脱水を防ぐ 

3. 社会とのつながりを大切にする 

• 家族や友人と定期的に会話をする 

• 地域の活動やボランティアに参加する 

• 趣味を持ち、楽しみながら脳を活性化させる 

 

まとめ 

フレイルは、早めの気づきと適切な対策によって予防・改善が可能です。運動、栄養、社

会活動を意識的に取り入れ、健康的な生活を続けることが、充実した人生につながります。

日々の習慣を少しずつ見直し、健康寿命を延ばしていきましょう！ 

 町田市南第 3高齢者支援センター 
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音
楽
を
聴
き
終
え
た
時
、
そ

の
余
韻
と
共
に
心
豊
か
に
帰
途

に
着
く
経
験
を
多
く
の
方
が
お

持
ち
の
事
で
し
ょ
う
。 

ダ
ン
ケ
ム
ジ
ー
ク
の
会
が

コ
ン
サ
ー
ト
活
動
を
閉
じ
る
に

当
た
り
、
23
年
間
の
年
月
が
深

い
喜
び
と
感
謝
の
余
韻
を
持
っ

て
心
に
蘇
り
ま
す
。 

１
９
９
６
年
「
音
楽
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
グ
ル
ー
プ
」
参
加
へ
の

呼
び
か
け
に
61
名
が
応
じ
て

下
さ
り
、
翌
年
発
足
コ
ン
サ
ー

ト
に
至
り
ま
し
た
。
独
自
の
規

約
を
作
り
コ
ン
サ
ー
ト
毎
に
組

ま
れ
る
実
行
委
員
会
、
会
全
体

を
見
通
す
運
営
委
員
会
を
毎
月

開
き
、
年
間
企
画
を
た
て
過
去

の
記
録
を
残
し
ま
し
た
。
自
発

的
な
申
し
出
に
よ
り
担
っ
て
頂

い
た
様
々
な
ス
タ
ッ
フ
の
仕
事

は
、
適
材
適
所
で
素
晴
ら
し
い

働
き
が
な
さ
れ
ま
し
た
。 

度
々
生
じ
る
状
況
の
変
化

も
問
題
解
決
に
皆
で
知
恵
を
絞

り
ま
し
た
。
そ
の
度
に
住
民
の

会
は
じ
め
、
創
和
会
、
各
自
治 

   

会
の
積
極
的
な
理
解
と
協
力
を

得
る
事
が
で
き
、
よ
り
良
い
解

決
へ
と
道
が
開
か
れ
ま
し
た
。 

 

出
演
下
さ
っ
た
演
奏
者
は

小
学
生
か
ら
プ
ロ
の
演
奏
家
に

至
る
ま
で
、
地
域
を
越
え
て
駆

け
つ
け
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て

協
力
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

67
回
を
重
ね
た
コ
ン
サ
ー
ト

に
足
を
運
ん
で
下
さ
っ
た
観
客
、

出
演
者
、
施
設
利
用
者
、
ス
タ

ッ
フ
の
数
は
延
べ
９
２
０
０
人

を
超
え
ま
す
。 

演
奏
を
楽
し
み
集
う
方
達

と
の
絆
を
創
り
出
す
喜
び
が
メ

ン
バ
ー
の
原
動
力
で
し
た
。
コ

ン
サ
ー
ト
収
益
は
目
的
と
い
う

よ
り
は
結
果
と
し
て
与
え
ら
れ

た
成
果
で
す
。
今
、
共
に
歩
ん

で
下
さ
っ
た
皆
様
と
、
23
年
間

奏
で
続
け
た
シ
ン
フ
ォ
ニ
ー
が

静
か
に
終
演
を
迎
え
た
心
境
で

す
。
心
に
残
る
思
い
出
を
ま
た

語
り
合
え
ま
し
た
ら
幸
い
で
す
。  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

   

      

今 

                       

                             

 

  

           

 

 

♪
ダ
ン
ケ
ム
ジ
ー
ク
コ
ン
サ
ー
ト
活
動
を
終
え
る
に
あ
た
っ
て
♪ 

余
韻
に
味
わ
う
喜
び
と
感
謝 

 
 

米
澤
二
美 

   

 

 

編
集
後
記 

 

ダ
ン
ケ
ム
ジ
ー
ク
の
会
が
活
動
を
終
え
る
。 

ダ
ン
ケ
ム
ジ
ー
ク
コ
ン
サ
ー
ト
に
は
父
母
の
介
護

に
悩
ん
で
い
た
頃
、
何
度
励
ま
さ
れ
た
事
だ
ろ
う
。

沖
縄
の
音
楽
に
涙
し
、
ジ
ブ
リ
の
歌
を
子
ど
も
達

と
共
に
歌
い
、
地
元
で
育
っ
た
ピ
ア
ニ
ス
ト
の
演

奏
に
感
激
し
、
沢
山
の
方
々
の
演
奏
を
身
近
に
楽

し
ん
だ
。
音
楽
は
心
の
糧
に
な
る
。
こ
の
地
域
は
素

晴
し
い
演
奏
家
の
な
ん
と
多
い
事
か
‼
ム
ジ
ー
ク

の
皆
さ
ん
の
企
画
力
・
実
行
力
に
は
た
だ
た
だ
感

謝
し
か
な
い
。
終
わ
る
の
は
勿
体
な
い
と
感
じ
る

の
は
私
だ
け
で
は
な
い
と
思
う
。
幸
い
ケ
ア
セ
ン

タ
ー
成
瀬
の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
依
頼
が
あ
れ
ば
対

応
で
き
る
よ
う
に
、
演
奏
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
は
残
る

と
聞
い
た
。
ダ
ン
ケ
ム
ジ
ー
ク
の
会
の
皆
様
、
長
年

の
音
の
プ
レ
ゼ
ン
ト
に
ダ
ン
ケ
で
す
！ 

（
ふ
） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1997 年（発足コンサート）～ 

2019 年（第67 回コンサート） 

＊チケット収入    6,480,900 円 

＊創和会寄付金総額  3,800,000 円 

※差額の支出内訳 

観客へお茶提供、施設利用料、 

コンサート準備金（調律代含む）等 

 

 

３／２８ 創和会に最後の寄付金を贈呈 

 

 

 

広報紙「りんご箱」は今年度より  
２月・５月・10 月の年３回の発行 
となります。 

ケアセンター成瀬住民の会事務局 

住所 町田市成瀬台３-２４-１ 
電話・FAX ０４２-７２９-０６１７ 

ホームページ： 
http：//ccnjk.com 

これからの催し物 
 

＊花みずきのおしゃべり会 

6/11(水)・9/10(水)午後２時～ 

ケアセンター成瀬 1F 会議室 

＊なるせだいまつり出店予定 

  9/13(土)・14(日) 

＊バス旅行開催予定 10 月 

＊資源回収（毎月第４火曜日）雨天決行 

5/27  6/24  7/22 8/26  9/23 

（新聞紙 雑誌 本 古着 アルミ缶 段ボール等） 

 

 

 
会費納入のお願い 

 
会費未納の方は下記の方法で納入をお願い致します 
 
１ 住民の会事務局窓口(日曜・祝日休) 
   月～土 １０：００～１６：３０ 
２ 銀行振込先 

   きらぼし銀行玉川学園支店 
    口座：(普)０６０-０５０１７９０ 
    名義：ケアセンター成瀬住民の会 

※ご一報くだされば集金に伺います 

                           

               

  

 

 

 


