
今年度、二ツ橋第二地域ケアプラザでは、月に 1回「高齢者施設・住まいの相談センター」の出張相談があります。 

「自分の老後、ご両親のことを相談したい。」「介護施設や高齢者住宅ってどんなところ？」「特別養護老人ホームってどうやって

選べばいいの？」 など、高齢者の住まいに関することのご相談ができます。 

二ツ橋第二地域ケアプラザでのご相談開催日（予約制） 

・7/7（火）・8/4（火）・9/1（火）・10/6（火）・11/10（火） 

・12/1（火）・1/5（火）・2/2（火）・3/2（火） 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７年間お世話になりました。今の自分があるのは、新任の頃から多くの地域の皆様に支えていただいたお

陰であり、感謝の気持ちでいっぱいです。４月から二ツ橋地域ケアプラザへ異動となり担当地域が変わり

ますが、これからも皆様のご活躍を陰ながら応援させていただきます。 

生活支援コーディネーター 村上 博 
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責任者：所長阪野圭二 

拝啓 時下ますますのご清祥のこととお喜び申し上げます。 

平素は格別のご厚情にあずかり心より御礼申し上げます。 

 さて 私こと 阪野圭二の後任として所長に就任いたしました福嶺典子

と申します。どうぞよろしくお願いいたします。 

 二ツ橋第二地域ケアプラザは今年５月で開所から９年が経ちます。初の女

性所長となりますが、地域の発展に全力を尽くし、皆様のご期待に添うよう

努力してまいります。とは言え、新型コロナの影響で施設利用について、ご

不便をおかけしています。終息に向かって、自分たちにできることを模索し

ながら業務を進めております。 

今後ともご指導ご鞭撻を賜りますようお願いいたします。     敬具 

お問合せ・ご相談予約お申込み 高齢者施設住まいの相談センター 

電 話：045-342-8866 受付時間：9時～17時 定休日：土日祝日 

※ケアプラザではご予約の申し込みができません。 

「4年間ありがとうございました」 

 平成 27年度より所長として務めさせて頂きましたが、実を申しますと、社会福祉協議会生活の経験は長

いものの、反面地域ケアプラザは初めてでした。しかしながら、いろんな事業や活動を地域の方々と重ねつ

つ、4年間有意義に、楽しんで勤務させて頂きました。在勤中は、ご利用者の方々をはじめ、地域の皆様に

は大変お世話になりました。この場をお借りして感謝申し上げます。 

今後とも、新所長をはじめこのケアプラザのご支援よろしくお願いいたします。  前所長 阪野 圭二 

異動のごあいさつ 

新所長 福嶺典子 



 

 

○脇腹伸ばし（内臓の圧迫軽減、下痢や便秘の解消） 

【回数】左右それぞれ１０回×１～３セット 

【ポイント】・必ずわき腹を伸ばす方に体重をかける。 

・脇腹を伸ばすことが目的のため、手は無理に伸ばそうとしなくても良い。                      

・脇腹を縮める方は踵が浮いても良い。 

 

 

 

 

 

○呼吸法（ぽっこりお腹の解消、インナーマッスル強化） 

【回数】２０～５０回×１～３セット 

【ポイント】①口で息を吐きながらお腹をへこます。ストローで息を吐くような 

イメージで、お腹の空気を吐き切りいかにお腹をへこますかを意識してしっかり

動かす。 

②鼻で息を吸いながらお腹を膨らませる。 

 

○四股ふみ（姿勢改善・足腰強化、下腹引き締め、骨盤のゆがみ矯正） 

【回数】１０回×３セット 

【ポイント】 

①足を肩幅の 1.5倍くらいに開き、ガニ股にし膝とつま先を外にする。 

②そのまま背中をのばしガニ股のまま膝が前に出ないようにし、足が 

直角（90度）になるくらいまで腰を下ろす。その時に呼吸を吐きな 

がら下ろす。 

③お尻を締めながら立ち上がる。特に内ももとお尻に意識する。 

 

  

 

 

♪手洗いの目安は「ハッピーバースデイ」 2回分♪ 

1．手のひらを合わせてよくこすろう    2．手の甲を伸ばすようにこすろう    ３．指先や爪の間も念入りにこすろう  

 

 

 

４．指の間も十分に洗おう       5．親指と親指のつけ根を洗おう     6．手首を軽く握りながら洗おう 

 

 

 

自宅でできる体ほぐしです。体

を動かして心もほぐしましょう。 

プロボクサー兼パーソナルトレーナー  

荒谷龍人さん指導 

お誕生日に歌う「ハッピーバースデイ」を 2回歌うと

30秒！手を洗うのにちょうどよい長さです。感染予

防は手洗いから！楽しくきれいに手を洗いましょう！ 


