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介護老人保健施設

足立老人ケアセンター

足立区保木間５－２３－２０

電話 03-5686-3965

夏真っ盛り

今年は、様々な地域でのお祭りやイベントが再開になり、
皆さま旅行にお出かけになるなど、活動的な夏をお過ご
しのことと思います。

ケアセンターでは、お出かけとはいきませんが、食堂な
どに手作りの花を咲かせ、色々な飾りつけで利用者様に
季節感を味わっていただいています。

ご紹介するのは、職員力作の藤の花です。見上げると天
井から藤棚が彩られ、亀戸天神に行かなくても藤を鑑賞
でき、心休まる雰囲気づくりとなっています。

ケアセンター便り

夏真っ盛り
となりました

8月となり、暑さも真っ盛りの今日この頃ですが、皆様お元気にお過ごしでしょうか。

ケアセンターでは、ここ数年実施していた感染対策も徐々にではありますが緩和して
きており、コロナ禍以前に行っていた活動も少しずつ再開してきています。
今回のケアセンター便りでは、最近再開されてきた活動を主に、皆様にご紹介できれ
ばと思っています。

今年も園芸活動を行っており、5月に植えたピーマンは、なんと！1か月後には立派な
ピーマンが実り、収穫することができました。まだまだこれから成長する野菜やお花
を育てていくのが楽しみです。



5年ぶりに地域支援勉強会を開催しました！

6月8日（土）に、コロナ禍前に開催していた地域支援
勉強会を、5年ぶりに開催することができました！

第1回目の今回は、当施設の施設長である久松先生より、
認知症についての講義と、リハビリ科の坂本副主任よ
り脳トレと体操を行っていただきました！

開催に当たって参加定員を20名とさせていただき、会
場の都合から事前予約制とさせていただいていたので
すが、定員を超える26名の方から申し込みを頂き、満
員御礼での開催となりました！来ていただいた皆様、
ありがとうございました！

今後は秋にも開催予定です！詳細が決まりましたらま
たブログやポスターなどで告知させていただきます！

・認知症の講義では

①足立区内では後期高齢者が増加傾向である。

②認知症の症状として、見当識・記憶や意欲の低下、

遂行機能障害※1、物盗られ妄想、意欲の低下や抑うつなど

多岐にわたって症状がある。

③認知症リスクの軽減には、右図の様なポイントが、WH

Oから提示され、それらを管理していくことが重要である。

④アルツハイマー病では、早期から介入することで、進行

を遅らせることができる。

・・・などなど、限られた紙面では全て紹介しきれませんが

それはまたブログ等でご紹介させていただきます！

・脳トレ体操では

1から120まで数字を数え、数えた秒数によって、

おおよその脳年齢がわかるとのことです！

皆さんの脳年齢はいくつでしょうか？？？

脳トレは週2回行うと脳機能の維持、

週3回以上行うと改善が得られるとの事です！

皆さんもぜひ継続して行ってみてください！

脳トレは間違えて
もいいんですよ

ちょこっとだけ内容をご紹介・・・！

【脳年齢の目安】

 

30秒以内・・・20代の脳

35秒・・・・・30代の脳

40秒・・・・・40代の脳

45秒・・・・・50代の脳

50秒以上・・・60代以上

1.身体活動 2.禁煙
3.健康的な食事

4.多量飲酒の減量・中断
5.体重の管理 6.高血圧の管理

7.糖尿病の管理
8.脂質異常症の管理
9.うつ病への対応
10.難聴の管理

11.認知トレーニング
12.社会活動

認知症リスクの軽減因子

※1作業の段取りが困難に
なること

生活習慣を整える
ことが大切です



ボランティア活動が再開になりました！

フロアでの活動

上手に書け
るかしら

頭の体操も
しなくちゃね

2階

3階

通所

手伝ってもらった
おかげで上手に
叩けました

5月より4年ぶりにボランティアさんが入
所フロアの中で活動できるようになりま
した。以前から活動再開を待ち望んでい
たボランティアさんに再び学習療法や書
道のお手伝いをしていただいています。
これまで職員以外とはほとんど交流の機
会がなかったご利用者様も、久しぶりに
外部の方と楽しくお話されながら活動に
参加されています。今後も感染対策を続
けながらボランティアさんの受け入れを
続けていきたいと思います。

3階フロアには２名の学習ボランティ
アの方が来てくれています。
丁寧で細やかな対応と楽しい会話で、
終わった後には利用者の皆さんは満面
の笑顔で戻ってこられます。今は週一
回ですが、以前のように回数を増やし
たり、様々な活動に取り組んで頂くこ
とをひそかに期待しています。

通所では音楽療法、学習療法を中心に
ボランティアさんに関わっていただい
ています。
音楽療法では音楽の先生のサポートや、
ご利用者様が太鼓など楽器を演奏する
際のお手伝いをしていただいています。
利用者様と昔流行った曲や歌手のこと
を思い出しながら活動に参加されてい
ます。

これからもよろしく
お願いします！



けんこうふぇすたに

参加してきました！

栄養士から真夏を

乗り越えるためのお話

梅はその日の難逃れとはよく言い
ますよね。
夏真っ盛りとなり、熱中症には注
意が必要です。そこで冒頭の慣用
句にある通り、夏には出かける前
に梅干を一つ食べると災難を逃れ
ると言われております。日本最古
の医学書『医心方』にも「梅は三
毒を断つ」と書かれています。

これは食中毒、日射病、水あたり
に効くことを意味するようです。
もちろん、「梅干しを食べたから
何が起きても大丈夫！」というわ
けではありませんし、血圧が高い
方は塩分も気になってしまいます
が、梅にはクエン酸等の疲労回復
に効果が期待できる成分が豊富に
含まれておりますので、熱中症対
策には効果が期待できます。水分
補給も忘れずに！

材料…梅干し果肉のみ(種抜き)と
味噌を同量。
作り方①.梅干しの果肉を包丁でた
たいて細かくします。②.①に同量
の味噌を混ぜるだけ。
おにぎりに塗って焼いても美味し
いですし、魚や肉に塗って焼いて
も美味しいですよ。きゅうりにつ
けても良く合います。ポイントと
して、梅干しは甘くないものを
使ってください。また、梅干しに
よっては酸味が強いものがあるの
で、その場合は味噌の割合を1では
なく1.5に増量してください。

【梅味噌】のレシピ

3月10日（日）に足立区総合スポー
ツセンターで、地域包括支援セン
ター保木間主催の『けんこうふぇす
た2024』に私たちケアセンターの
職員も参加してきました。
テーマは脳トレ。ステージでは、手
足を同時に使ったトンすり体操や歩
きながらのしりとり等、参加された
皆様と一緒に行いました。
始めは楽しく、後半は頭と手が追い
付かず、戸惑いながら脳を活性化し
てきました。
また、ブースでは脳トレの紹介を行
い皆さまに実践していただきました。
実際に時間を計って行って頂き、脳
年齢の確認をしながら盛り上がりま
した。ご自宅でも行えるようプリン
トをお渡ししました。

たくさんの方に

脳トレや体操を体験し
ていただきました！



福祉ヤクルトとは、地域のヤクルト販売株式会社
からお客様に購入して頂いた商品の売上金の一部
を寄付金及び車椅子として、各市町村や社会福祉
協議会などへ寄付する取り組みです。
足立老人ケアセンターは城北ヤクルト販売株式会
社様のエリアとなり、昨年度も多くの職員が協力
してヤクルトを購入させていただいた結果、車椅
子を寄付していただきました。

普段のケアセンターの様子をご紹介

2階入所フロアでは、梅雨に向けて皆様に
コツコツと折り紙で紫陽花を作成して頂き
ました。
皆さん、夢中になりフロアにも鮮やかな紫
陽花が開花しました。
最高齢の110歳の入所者様もとても手先が
器用で、私たち職員も驚きました。
折り紙は、脳を活性化させ認知症の予防効
果が期待できることや、手先を使うことで
リハビリにもつながるそうです。

3階では、月曜日と木曜日にリハビリ職員
による集団体操を行っています。
手を使った頭の体操から、足の筋力を鍛え
る体操や嚥下体操を、時には音楽を交えな
がら行っていただいています。
皆さん意欲的に参加され、身体を動かして
いただいています。
元気に毎日を過ごして頂けるように、これ
からも継続して運動していきましょう!

寄付して頂き、
ありがとうござい
ました！！

大切に使います。

2階

3階

通所

福祉ヤクルトさんより

車椅子をいただきました！

折り紙に年齢は
関係ないわ！

手の運動も頑張
らなくちゃね

私たち地域貢献委員会は、地域の方とのつながりを
作っていく活動をしています。

コロナ禍で長きにわたりボランティア受け入れや勉強
会などの活動が休止となっておりましたが、紹介させ
ていただいたように、徐々に再開されてきています。

地域の方々との再会は、嬉しい限りで今後の活動にも
力が入ります。

なかなか活動できない中、行っていたのがこのケアセ
ンター便りとブログです。

ブログは、私たちが秘かに力を入れておりますのでど
うぞ皆様ご覧ください。
ホームページからもブログをご覧いただけます。

今後ともよろしく
お願いします！

通所リハビリテーションでは、リハビリや
体操等を通じて身体機能の維持・向上に取
り組んで頂いています。
また「リハビリと栄養」という食のイベン
トも定期的に開催させていただいてます。
管理栄養士と栄養ある食事と運動の両立を
目指して利用者様に特別食を食べていただ
くイベントです。
昨年度は、スタミナたっぷりなうな丼や蕎
麦打ち名人の打ち立てのお蕎麦を食べてい
ただくそば大会も開催しました。

足立老人ケアセンター

スマホの方は
こちらのQRコー
ドを読み込ん
でください

パソコンの方は
「足立老人ケア
センター」で検
索してください

～編集後記 地域貢献委員会の紹介～

ケアセンターブログ・
ホームページのご紹介



所在地：東京都足立区保木間５－２３－２０

電話：03-5686-3965 FAX：03-5831-2246

交通：東武スカイツリーライン 竹ノ塚駅 東口より

東武バス 花畑団地行（竹15）にて10分

「団地入口」下車 徒歩2分

つくばエクスプレス 六町駅より 東武バス

花畑桑袋団地行（六18）、花畑団地行（六19）

にて10分 「花畑４丁目」下車、国道方面へ

徒歩10分

東京足立病院隣り（駐車場有）

介護老人保健施設 足立老人ケアセンターのご案内

皆さん、最近食べ過ぎてお腹周りが気に
なってきた・・・なんて方はいらっしゃい
ませんか？

そんな皆さんに、ケアセンターのリハビリ
職員から寝たままできる運動の紹介です！

①寝たまま両足と頭をゆっくりと上げる。

②息を吐きながらゆっくりと戻す。

これを無理のない範囲で10回ほど繰り返し
てみましょう！特に両足をゆっくり戻す際
に負荷がよくかかります。

腰痛のある方は無理して行うと腰痛悪くし
てしまう可能性があるので、無理せず行っ
てみてください！

ホームページは
こちらから

元気に毎日過ごす
ため頑張りましょう！

リハビリ職員より体操のご紹介

令和5年度 足立老人ケアセンター満足度調査 集計結果

【その他のご要望など】

・面会時間を延ばしてほしい

・日曜日の面会枠を設けてほしい

・支払いに口座振替を使用したい

・内部の見学が出来るようにしてほしい

・アンケート結果を公表してほしい

この他にも多くの設問に回答やご意見をいただい
ていますので今後のサービス向上に活用させてい
ただきます。他の設問の回答や頂いたご意見およ
びケアセンターからの返答などは近日中に施設内
へ掲示およびホームページに掲載いたしますので
ぜひご覧ください。ご回答いただいた皆様、ご協
力ありがとうございました。

昨年、ご利用者様、ご家族様を対象に実施したアンケートの結果を報告させていただきます（一部抜粋）
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