
 

子育てサロンのお手伝い募集 

子どもとお母さんの憩いの場で、おもちゃの準備やお子さんのお相手 

第１・３水曜  ケアプラザ ２Ｆ 多目的ホール 

10：15～11：45 
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※介護等のご相談は、あらかじめ事前に電話で 

予約をお願いいたします（来館相談は 17時まで）。 

※開館時間は原則平日 21時まで、 

日曜祝日 17時までとなります。 

第４月曜日は休館日です。 

 

掲載された講座は感染拡大防止のため中止となる場合もあります 

 

 

 

 

 

高校生から 

担当：児玉（こだま） 

のご案内

研修を受講し、ボランティア登録をして、元気にボランティア活動をしてみませんか？  

11月 17日（火）泉公会堂  講堂・第 1会議室 

介護施設等でボランティア活動をすると、たまったポイントで寄付や換金ができます。 近隣での 
研修会日程 

よこはまシニアボランティアポイント 

9月 25日（金）戸塚公会堂 講堂  

検 索 

よこはまシニアボランティアポイント事務局 

平日 9：00～17：00 要事前申込み 

☎045-671-0296  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

電話：802-9920 

シニアの皆さんまで大募集 

11月 30日（月）瀬谷公会堂 講堂  
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 はつらつと元気に体操 

 

地域の身近な相談窓口 地域包括支援センター 

社会福祉士 主任ｹｱﾏﾈｼﾞｬｰ 看護師 

中村(琴)・ 伊佐 、  三島 、 中村(歩) 

               

 

 

 

息を止めずに行い

ましょう。声に出

してカウントする

と自然に呼吸がで

きます。 

地域包括支援センター便り GoGo 健康！ロコモ予防 

 

9月から、下和泉連合町内会館にて、 

認知症カフェ「ぽかぽかサロン」を開催予定！ 

第４水曜 13:30～14:30 詳細はお問合せください 

 

  
地域包括支援センターは地域の福祉・保健の相談窓口。介護予防・健康づくりを推進しています。   

「下和泉地区社協」メンバーと一緒に Let's トレーニング♪ 

⑰タオルつかみ 

左右各４回。 

一緒に体操をするメンバーを募集中 

身近な場所で元気をつくろう！ 

第４月曜 

９月28日(月)・10月26日(月) 

１０：００～１１：３０  

場所：下和泉連合町内会館（元 青少年の家） 

参加費:１回 200円  

持ち物：飲み物・上履き・タオル・マスク着用 

申込み問合せ： 

下和泉地域ケアプラザ 中村歩 

⑱タオル踏み 

ぽかぽかサロン 運営ボランティア募集 
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足首が固くなっていませんか？ 
足首をしなやかにします。 

横浜市ご当地健康体操で、足の
動きを改善しましょう 
 

⑯足ツイスト 

小指から 1本ず
つ右回し、左回
しを各４回。こ
れを左右の足
で行います。 

足の指と指の間に手の指を
軽く入れ、つま先を円を描
くように回します。 

右回し、左回し
を各４回。これ
を左右の足で
行います。 

⑭ 指回し ⑮ 足首回し 

足のつま先側とかか
と側を反対方向へや
さしくねじります 

左右各４回。 

 
指をしっかり開きタオルを
つかみ、軽く持ち上げます。 

４回、左右
の足で行い
ます。 

青竹踏みでも可 

タオルを丸めて
くるぶしのやや
前で踏みます。 

下和泉では 

地区社協会議前に 

体操をしています 

 


