


3 回連続講座 

フレイル予防教室 

 ①  ②  ③  

日 

時 

5 月 13 日（火） 

10 時 00 分～11 時 30 分 

5 月 29 日（木） 

10 時 00 分～11 時 30 分 

6 月 12 日（木） 

13 時 30 分～15 時 00 分 

内 

容 

フレイル予防に大切な 

運動と社会参加 

～金沢区オリジナル体操で 

筋力とバランス能力アップ～ 

食べて元気にフレイル予防 

～毎日の食事にひと工夫 

上手にタンパク質をとろう～ 

誤嚥を防いでいつまでも 

おいしく食べるために 

～嚥下障害と 

リハビリテーション～ 

講 

師 

健康づくり総合研究所 所長 

 健康運動指導士  

高垣 茂子氏 

管理栄養士 

/健康運動指導士 

    鈴木 美和子氏 

横浜なみき 

リハビリテーション病院  

理学療法士 廣瀬 裕介氏 

 

会 場：横浜市能見台地域ケアプラザ 多目的ホール 

対 象：おおむね 65 歳以上の方  20 名程度 

持ち物：内履き・飲み物・タオル    参加費：無料 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

自分のストレスに気づくことが、対処の第一歩です！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   お時間変更のお知らせ 

   デイサービスでは、令和７年４月１日よりサービス利用時間の変更をいたします。 

   現在、１０：００～１６：００ですが、 

令和７年４月１日より、９：３０～１６：３０になります。 

   お時間に余裕が出来ますので、充実したサービス内容をご提供させていただきます。 

    

     

 

 

 

 

申込先指定の無い催しについては、下記までご連絡お願いします。 

横浜市能見台地域ケアプラザ（電話： 045-787-0991） 

街の先生とフレイル予防 

～音楽で健康づくり～ 

デイサービスだより 

ご見学もお待ちしております。担当までご連絡下さい 

デイサービス担当：大久保・石川 

こころの健康 気づき 検索 

↑詳しい内容は こちらで検索！ 

毎日の生活で普段の調子

と何か違う？と感じたら

ストレスのサインかも 

しれません。 

季節が変わることでも、

生活リズムが変わり気づ

かずにメンタルヘルスの

不調になっていることも 

あります。 

出典：「こころの健康気づきのヒント集」（厚生労働省）

https://www.mhlw.go.jp/content/000561002.pdf 

 

 生活支援体制整備事業 

 

自分のストレスに気づいてますか？「メンタルヘルスとは！」 

地域のみなさまがふれあい楽しく集まるサロンです。 気ままサロン あおぞら 

開催日：令和 7 年 5 月 10 日(土)  

時 間：13 時 30 分～15 時 00 分 

会 場：横浜市能見台地域ケアプラザ 多目的ホール 

内 容：フルート演奏 

参加費：100 円（茶菓子代として） 

申込み：令和 7 年 4 月 12 日(土)～ 

先着 30 名迄 

開催日：令和 7 年 4 月 12 日(土)  

時 間：13 時 30 分～15 時 00 分 

会 場：横浜市能見台地域ケアプラザ 多目的ホール  

内 容：女声コーラス 

参加費：100 円（茶菓子代として） 

申込み受付中 

～演奏団体『ソウル＆ポップス』～ 

懐かしい曲を歌う女声コーラスグループ 

です。 

～演奏団体『コモド』～ 

クラシックからポップな曲まで、きれいな音色

で奏でます。 ギターの音楽に合わせた体操で 

心もからだもリフレッシュしましょう 

街の先生：林 伸浩氏 （理学療法士） 

会 場：横浜市能見台地域ケアプラザ 多目的ホール 

日 時：5 月 15 日（木）１０時 00 分～11 時 30 分 

対 象：おおむね 65 歳以上の方  参加費：無料 


	なでしこ新紙面A
	なでしこ新紙面B 

