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私たちが相談をお受けします♪

　東部高齢者支援センターは水戸市から委託を受けて8 年が経ちました。これからも
皆様が相談しやすい支援センターであるように精進してまいります。今月から新しい職
員体制となりましたのでどうぞよろしくお願いします。　　センター長 日高 友紀子

自分らしさを最後まで ～ もしもシートを活用しよう ～
　誰でも、いつでも、命に関わる病気やけがを
する可能性があります。
　そんな「もしも」の時に備えて、自分の大切
にしている事、どんな医療やケアを受けたいか
について、今の思いを残しておく事は大切です。
　東部高齢者支援センターでは、令和2年度
から皆さんと一緒にもしもの時について考えてき
ました。そして、自分の思いを残しておくために、
もしもシートが完成しました。

① もしも、治らない病気になったら、どこで過ごしたいですか？

② その時、どんな治療やケアを受けて過ごしたいですか？

③ 治療やケアについて、自分で決められなくなったら、

　 誰に決めて欲しいですか？

東部ネットワーク会議
日時：令和5年3月10日（金） 15:00 ～16:30
場所：上大野市民センター
講師：セントケア看護小規模水戸千波 黒澤 智子

　もしもシートでは、この3つについて、質問に
沿ってチェックをつける形式で考えていきます。
　2月の東部ネットワーク会議では、セントケア
水戸千波での取り組みについてお聞きしました。
　セントケア水戸千波では、通所時のレクリ
エーションの中で、もしもシートの記入をおこ
なっています。皆さん、それぞれの思いやその

活動報告

時に考えている、最期の時の過ごし方を文字に
残しているようです。
　あなたも、もしもシートを書いてみませんか？
シートは東部高齢者支援センターにありますの
で、お気軽にお問合せ下さい。



成年後見制度の費用は？
よろず相談

社会福祉士  永堀 則雄

ナルク水戸定例会
日時：令和5年2月25日（土） 13:30 ～15:30
場所：赤塚ミオス福祉ボランティア会館
　ナルク水戸さんで、車いすの基礎知識について学
ぶ研修を行いました。
　実際に車いすに乗ったり動かしたりして、正しい
使い方について様々な種類の車いすで体験しました。
　「意外と乗り心地がいいね。」「いろんな機能が付
いていることを初めて知りました。」など感想があり
ました。

見える事例検討会
ネットワーク活動報告

日時：令和5年3月1日（水） 10:00 ～12:00
場所：まるごとカフェ 
　見える事例検討会は、医療、介護に関わる専門
職を中心に、主にケアマネジャーさんが提出した個
別ケースについて検討しています。
　支援をする中で困っていることを見える化し、解
決策を見出し、明日からケアマネジャーさんが行動
に移せるアクションプランを参加者の方 と々考えます。
東部高齢者支援センターでは、平成 27年より毎月

１回 事 例 検
討 会を続け
ています。

柳堤荘おはなし会
活動報告

日時：令和5年2月28日（火） 13:30 ～15:00
場所：水戸市いきいき交流センター柳堤荘
講師：株式会社ヤマシタ 茨城営業所
　　福祉用具専門相談員 久保田稚菜 /河原裕次
　「福祉用具のヒヤリ・ハットについて考えよう」と
いうお題で、実際に車いすや歩行器を体験しなが
ら、起こりうる事故やその人の状態によって、どの
ような福祉用具が必要か？みんなで自分事にして考
えるクイズなどを行いました。

久保田 稚菜さん

活動報告

Q.認知症の叔父がいます。親族は自分しかいないの
ですが、頻繁に面倒を見る事はできません。まわり
から「成年後見制度というのがあるよ」と言われまし
た。お願いするのに費用はいくらくらいかかるのです
か？
A.司法書士に依頼をすると家庭裁判所に申し立てる

のに18万～28万円程度かかります。また後見人に
は毎月基本報酬として2万円程度支払います。管理
財産が多い場合はさらに増えます。毎月の後見人へ
の報酬は本人の財産から支払われます。

ケアマネCafé交流会
活動報告

日時：令和5年3月2日（木） 18:30 ～20:00
場所：まるごとカフェ（吉沼町）
　茨城県ケアマネジャー協会水戸地区会の「よろず
相談会」を兼ねて開催し、18 名が参加しました。
　日ごろのケアマネジメント業務で気になっていた
ことを自由に語ったり、支援のポイントやアドバイス
をもらったり、事業所の垣根を超えた共有ができ
ました。初めましての名刺交換や久しぶりの再会も
あって和やかな交流会となりました。



おしらせ

　私が子供の頃の話です。小学校低学年の頃バ
スが通りました。
　昔の千波湖付近はたんぼが広がっていました。
田んぼに入る時は田下駄を履いた時代です。
　千波大橋はなく、緑橋と呼ばれ、木造の橋で
した。一度台風で倒れ、再建された橋は江戸に
あるような太鼓橋で素敵な橋でした。千波湖には
すすきやよしがうっそうと生い茂り、怖くて近づけ
なかったです。

● 認知症456（すごろく）体験会  【日時】2023 年 4
月16日（日）、5月21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】2023年 4月16日(日)、5月

21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）
● みんなのカフェ  【日時】毎月第2土曜日13:30
～15:30     【場所】水戸市千波市民センター

● 柳堤荘おはなし会  【日時】2023年 4月25日(火) 
13:30 ～15:00

     【場所】いきいき交流センター柳堤荘
● イオン何でも介護相談会  【日時】2023年 4月15

日(土)、5月15日(月) 11:00 ～15:00
     【場所】下市イオン

＊ 開催行事は、感染症により中止となる可能性があり
ます

　台風が来ると水が出て鯉があ
ちこちで捕れました。あの頃の
鯉は美味しくて、病気の人のお
見舞いに鯉を釣って持っていくと
いう風習がありました。
　文化センターができた頃からだいぶ様子が変
わってきて、今となっては住みやすい場所になりま
した。　　　　　　　　（６７歳　女性　Ｓさん）

私の昔の話　『 千波の昔の話 』

水戸市東部高齢者支援センターメンバー

主任ケアマネ

四宮 知美
NEW

保健師

五十嵐 真弓
センター長

主任ケアマネ

日高 友紀子

認知症すごろく体験会
活動報告

日時：令和5年3月19日（日） 10:00 ～11:50
場所：まるごとカフェ
　認知症すごろく体験会に6 名の方が参加してくだ
さいました。「楽しみながら認知症を学べた」「自分
の父の介護について悩んでいたが、専門職の方とふ
れあい、自分だけで頑張りすぎなくてもいいんだな
と感じることができた」「すごろくに体操や脳トレが
あり意外と疲れた」などの感想がありました。介護
や認知症について自分ごとにすることで見えなかっ
た社会資源や症状に合わせた対応方法などを知る
ことができました。

今年度はこのメンバーで活動します！

社会福祉士

永堀 則雄 主任ケアマネ

峯島 みどり



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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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

「塩分控えめにと言われたけれど・・・」
［相談］
　74歳男性からの相談。3 年程前から徐々に血圧
が高くなり、最近、薬も飲み始めました。先生から
塩分控えめにと注意をうけましたが、独り暮らしで
自炊はしません。コンビニやスーパーの総菜を食事
にしていますが、塩分を控えるコツはありますか？

［アドバイス］
　日本人は1日平均10ｇ以上の食塩を摂っていると
いわれます。減塩が必要とされている方は1日６ｇ未
満が理想です。しかし、ご自分で毎日減塩に気を配
り、調理をするのは、大変なことです。コンビニや
スーパーの総菜を選ぶ時のコツを紹介しますね。
　まずは、おにぎりですが、1個あたりの食塩量は1
～2g 程度です。1度に複数個食べてしまうとすぐに
塩分過多になってしまいます。おにぎり２個でお腹
を満たすより、1個にして、ドレッシングを半分にし
たサラダ、ヨーグルト、おかずなどを選ぶと減塩と
なります。
　弁当類の調味料は、かけずに付ける、漬物、佃
煮類は残す、中華丼や麻婆丼などのあん部分、カ
レーのルーなどは少し残すなど、無理せず、ちょこっ
と減塩を心掛けて下さい。
　コンビニチェーンによっては、減塩メニューが豊
富な店もあります。ウォーキングも兼ねいつもと違う
店まで足を運び、減塩メニューを探すのも良いかも
しれませんね。

　施設にもいろいろあります。今回は、
「老健」について聞いてみました。
① 介護老人保健施設＝老健（ろうけん）
とは？
　介護を必要とする高齢者の自立生活を支援し、
家庭への復帰を目指して、日常のケアやリハビリを
提供する施設です。
　介護士だけでなく、医師や看護師、理学療法士
等のリハビリ専門職、管理栄養士などが協力して、
ケアを行います。またショートステイや通所リハビリ
訪問リハビリなどの在宅サービスを併設していると
ころもあります。
② どのような人が入所できますか？
　要介護度１～５の要介護認定を受けた方のうち、
病状が安定していて入院治療の必要がない、リハビ
リテーションを必要とされる方が対象になります。
③ 料金は？
　要介護度や負担割合、減免制度の摘要などで
異なります。1割負担の方は月額 4人部屋で 6万円
～10万円、個室では10万円～18万円になります。
施設によって算定する加算や、提供する利用料が異
なります。
　今回答えてくれたのは 介護老人保健施設 ひまわ
り水戸 事務長 安 圭二さんです。

　水戸中央病院が母体の老健です。
理学療法士・作業療法士・言語聴
覚士による充実したリハビリを実施
し、自立した生活ができるようケア
を行っています。

施設に入りたいのですが・・

主任ケアマネ 
峯島 みどり


