
防にも効果があるといわれています。
　これまでに、参加者の皆さんが自由におしゃべり
を楽しんだり、得意な折り紙を教え合ったり、体操
や簡単な脳トレなど行いました。
　ファーマシー中山城東薬局の協力を得て、お薬
相談・栄養相談のできるコーナーを設置し、血流
測定をしながら気軽に薬剤師と話ができるので、
毎回このコーナーを目当てに来てくださ
る方もいるようです。
　介護やよろず相談も行っています。
お手伝いしてくださる方、ボランティ
ア参加も大歓迎です。
　若宮団地のみなさん、集会所で
のぼりを見たら「ちょっとのぞいて
おくんなんしょ～」

次回案内：6/9（木）、7/7（木）、
8/8（月）いずれも13:30 ∼
15:00

水戸市東部高齢者支援センター
だより
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私たちが相談をお受けします♪

　梅雨の季節になりました。雨の日が続くと、お買い物も大変ですね。東京に住む息
子さんや娘さんが、ネット注文して日用品を送ってくれるなんてお話を聞くことがあります。
移動販売や宅配など、お買い物の方法を色々試してみるのもいいかもしれませんね。

センター長　日高 友妃子

「わかみや庵」はじまりました。

お立ち寄り処　「わかみや庵」
活動報告ネットワーク

日時：令和4 年5月9日（火） 13:30 ～15:00
場所：若宮団地集会所

　城東小学校区にある若宮団地は、33 棟約580
世帯が暮らしています。住人の高齢化と一人暮らし
世帯は増加傾向にあり、一日中家から出ることなく、
人と話すことなくテレビを見て過ごすこともある、と
いう話を聞きました。
　そこで、今年 4月から若宮団地の集会所で「最近、
どうして～」と声をかけあいながら、人とのつながり
を感じられるような居場所 「お立ち寄り処　わかみ
や庵」をオープン
しました。
　人との交流や楽
しい気持ちになっ
たり笑うことは、
心身のリフレッ
シュや認知症の予 住民 = 時に支えられ　支援者＝専門職

住民＝時に支える　相互扶助の3 本線→



Ｑ.父がインターネットで「初回半額でお試し！」とい
う広告を見て健康食品を購入したのですが、解約し
ようと思って電話したら「最低4回購入が必要」と
断られてしまいました。父は1回だけお試しのつもり
だったので困ってしまって・・
A.インターネットの通販などでは、商品が安く購入で
きることが強調して表示されています。しかしその代
わりとして、「最低〇か月続けること」「〇回購入する
こと」といった条件がついていてすぐに解約できな

日時：令和4 年5月2日（月） 10:00 ～12:00
場所：まるごとカフェ&ZOOM

「本人の気持ちがわからないAさんへの支援」

　Aさんは101歳女性。3 年前からサービス付き高
齢者住宅で暮らしています。訪問介護を利用し、入
浴介助や掃除・洗濯の支援を受けています。
　次第に歩くことが大変になり、部屋の中で度々転
んでいるので心配です。Aさんは難聴で意思の疎通

第72回 見える事例検討会
ネットワーク誰でも参加 OK

「お試し」のつもりが定期購入になってしまった・・
よろず相談

い場合があります。
インターネット通販や通信販売はクーリングオフ（申
し込みの撤回や契約の取り消し）が出来ません。申
し込みを完了する前に契約内容を記録しておきましょ
う。パソコンやスマホでの買い物は便利ですが、買
う時の購入条件をよく見たり、家族にも
一緒に確認してもらうと安心です。

社会福祉士 小沼 知実

日時：令和4 年5月12日（木） 15:00 ～16:30
場所:上大野市民センター&ZOOM 参加者32名
テーマ：「身寄りなし」問題　～病院編～

　今回は病院における
「身寄りなし」問題につ
いて議論しました。水戸
赤十字病院、水戸協同
病院、城南病院、水戸

中央病院、志村病院、大場内科クリニックのソー
シャルワーカーが参加してくださり、現在病院内で
起こっている様々な問題の事例を参考に、何を解決
すべきで、 これから必要になる社会資源は何か、地
域ケアシステムについての意見を出し合いました。

第73回 サポーター会議
ネットワーク誰でも参加 OK

が難しい状況です。Aさんが以前どんな暮らしをして
いたのか、今の生活で何をしてほしいかが聞き取れ
ないことにケアマネジャーは困っていました。
　家族から情報を聞きたくても、コロナ禍でなか
なか面会ができずメールでのやり取りになっており、
うまく聞き出せない状況でした。
　今後は面会に来るAさんの娘にアプローチをして
Aさんのこれまでの生活歴をお聞きしたり、高齢な
ので、看取りに向けての施設内での体制づくりの検
討が必要なの
では？などの
意見が出され
ました。

　グループワーク
の中からは「安価
で独り身を保証して
くれるシステムが必
要だ」「大変な状

態になったときに信頼して相談できるネットワークを
構築しておくことが大事」「普段からもしもの時を考
えておかなけ
ればならない」
などの意見が
出されました。



おしらせ

　　　　『子どもの頃の思い出』
　昭和４８年頃の話です。当時は本当に子供が
多くて浜田小学校は１学年５クラスありました。
１クラス４０人で教室はぎゅうぎゅうでした。
　あの頃、自宅の近くに、おばあちゃんがやっ
ている紙芝居がよく来ていました。『黄金バット』

『赤胴鈴之介』など昔のヒーローの話でした。
　紙芝居の周りにみんな集まって、小さい子供
は肩車してもらったり、自転車の荷台に立たせて
もらって見ていました。駄菓子屋もいっぱいあり
ました。みんな１００円玉を握りしめてお菓子や
ジュースを買いに行ったものです。
　瓶のコーラは３０円、麩菓子は１本５円。アイ
ス（ホームランバー）には当りくじがついて、当
たった時の嬉しかった気持ちは忘れられません。
　100 円で十分楽しめたあの頃がとても懐かし
いですね。

　（Ⅰさん61歳男性）

● 認知症456（すごろく）隊  【日時】2022年 6月19
日（日）7月17日（日） 10:00 ～11:30 

      【場所】まるごとカフェ（東部高齢者支援センター）

● 思い出カフェ  【日時】2022年 6月19日(日)
　7月17日(日) 13:30 ～15:30 
     【場所】まるごとカフェ（東部高齢者支援センター）

● イオン何でも介護相談会  【日時】2022年 6月15
日(水) 7月15日(金) 11:00 ～15:00

     【場所】下市イオン
＊ 開催行事は、新型コロナウイルス感染症の為、中

止となる可能性があります

Ⅰさんに聞いた 水戸の昔の話民協相談会
活動報告ネットワーク

　民生委員の皆さんと「顔の見える関係」を築くた
めに、毎月民協定例会が開かれている市民センター
におじゃましています。
　定例会後に三中学区・千波中学区を担当する民
生委員とケアマネジャーとの情報共有を行い、地

域の皆様との細やかなネット
ワーク作りの場として、開催
しております。
←東部地区民生委員の方 と々、
竹隈市民センターにて

令和4 年度 東部地区高齢化率

小学校区 高齢化率 単身高齢者世帯 高齢者数
城東 34.32％       864

東部地区合計

10,334人
浜田 30.22%           1,162

上大野 39.80％       171
千波 22.14%           1,162

水戸市全体 26.91％       21，308 72,329人
（高齢化率：総人口に占める65歳以上の割合）

　こちらは令和 4 年度現在の東部
地区高齢化率の表です。地域差は
ありますが年々高齢化率は上がり
続けています。
　水戸市全体の高齢化率は
26.91%です。単身高齢者世帯の
多さにも驚きですね。

開運寺サロン
活動報告誰でも参加 OK

日時：令和4 年5月23日（月） 10:00 ～11:45
場所：開運寺
　今回はファーマシー中山株式会社の管理
栄養士 髙橋 優梨氏をお招きし、「いつまで
も、健康でいるために！免疫力を高めよう」
というテーマのお話をお聞きしました。

　5大栄養素についてや
バランスの良い食事、免
疫力アップの食品は？な
どをクイズを交えて楽しく
話してくださいました。



水戸市東部高齢者支援センター
☎029-246-6216
相談時間 :月～金／8：30 ～17：30
＊そのほかの時間帯でも連絡はとれます。

水戸市吉沼町 1429-12
「まるごとカフェ」内

水戸市東部高齢者支援センターは水戸市より委託を受けて運営しています。

こんな時にご相談ください
【ご本人から】 介護保険のサービスについ
て知りたい／施設を利用したい／介護予
防の教室に参加したい

【ご家族から】 もの忘れが進んだ／お金の
管理ができなくなった／離れて住んでいる
親が心配／介護のしかたがわからない

【ご近所から】 虐待されている高齢者がい
る／怪しい業者が家に出入りしている／ひ
とり暮らしが心配

健康アドバイス
生活支援・よろず相談
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「おしえてケアマネジャーさん！」
生活支援・よろず相談

三中、千波中学区におすまいの方はこちらにご連絡ください

保健師 五十嵐 真弓

『梅雨の時期も熱中症に要注意』
［相談］　86歳女性の娘さんからの相談。梅雨時に

なり蒸し暑い日も多くなりますが、母は「何となく肌
寒い」と長袖を着て、エアコンも嫌がります。
　そろそろ熱中症も心配な季節です。高齢になると、
あまり暑さを感じないのでしょうか？

［アドバイス］　確かに梅雨時は、肌寒く感じる日も
ありますよね。真夏の暑さはないですが、熱中症対
策は、必要な時期になってきます。
　湿度が高くなる梅雨の時期は、汗が蒸発しにくく、
身体に熱がこもりやすくなっています。
　まだまだ身体が暑さに慣れていないため、体温調
節をする準備が不十分となっているのが熱中症を引
き起こす原因の一つです。特に梅雨の晴れ間や梅
雨明けで急に暑くなった時は、注意が必要です。
　更に高齢になると暑さや、のどの渇きに対する感
覚も鈍くなるので、水分補給やエアコンの使用が遅
れがちとなり、熱中症のリスクは、より高まります。
　ご本人は、暑さを感じにくいので、やはり周りの
方々が注意をしてあげる必要がありますね。熱中症
の初期症状は、めまいや立ちくらみ、気分不快、こ
むら返りなどです。
　本格的に暑くなる前に、早めに暑さに対応できる
身体にしておくのも大切なポイントです。軽い運動や
入浴で汗をかき、体温調節のできる身体にしていき
ましょう。

《息子さんからの相談》

　82歳の母親が転倒して腕を骨折し、手術とリハ
ビリをして退院し、要介護1と認定されました。
　リハビリを続けて筋力を維持したいので、通所
リハビリテーションについて教えてください。

☆転倒した原因をきちんと確認しましょう。
　（眠剤等の薬の影響や夜間のトイレ環境等の問
　題はないですか？）
☆筋力低下を予防するために、定期的に運動を
　行うことが大切です。

通所リハビリテーションは、医療やリハビリに
特化しています。専門スタッフ（理学療法士・
作業療法士・言語聴覚士等）が計画に沿って
心身機能の回復や生活環境に必要なリハビリを
行ってくれます。また住宅改修や福祉用具のア
ドバイスなども行います。
利用時間（1時間、3 時間、7時間等）も様々な
ので希望にあう通所リハビリテーションを利用
できます。
担当のケアマネジャーに相談してください。ケ
アマネジャーがいない時には、高齢者支援セン
ターに相談するといいでしょう。

居宅介護支援事業所みずき
主任介護支援専門員 人見 進 さん

【チェック！】

今回答えて下さる「ケアマネ」は …

【アドバイス】
・

・

・


