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 旧年中は清瀬市の高齢者支援の活動にさまざまなご協力をいただきまして、誠にありがとうございまし

た。おかげさまで市内地域包括支援センターは高齢者等の福祉を着実に進めることができました。昨年は

新たに「８０歳以上高齢者アウトリーチ事業」を行いました。「アウトリーチ」とは手を差し伸べるとい

う意味があります。高齢になり、困っていてもＳＯＳを出せない方に、周囲の支援が届くよう努力してお

ります。 

  さて、本年は、地域のみなさま同士がともに支えあえるよう、各地域包括支援センターに配属された生

活支援コーディネーターが活発な活動を進めて参ります。また、認知症の方への支援が届くようなしくみ

（認知症初期集中支援チーム）づくりを進めて参ります。 

  ご自身のこと、また、地域の情報は地域包括支援センター又は包括に居ります生活支援コーディネーター 

にお寄せいただき、安心した毎日をお過ごしくださることがわたくしの願いです。 

 本年もどうぞよろしくお願い申し上げます。 

 

 

                        健康福祉部地域包括ケア推進課長 関口 美智子 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

近年、「健康寿命」という言葉をよく聞くようになりました。「健康寿命」とは『健康上の問題がない状態で

日常生活を送れる期間』のことです。 

2016 年日本人の平均寿命は 女性 87.14 歳 男性 80.98 歳 で世界第２位になりました。 

平均寿命と健康寿命の間には、女性１３年、男性９年の差があります。 

世界中で平均寿命が伸びている中、加齢や高齢社会に関する学問や研究が進み、アメリカのアンセロという 

創齢学者（研究者）が、長く生きることができる時間を 

 

              と表現しています。寿命が伸びたことを、 

時間という贈り物を受け取ったと捉え、疾病予防と健康増進・介護予防に 

心がけ、健康寿命を延ばしましょう。 
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健康寿命を延ばそう！ 
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冬の健康特集！！ お身体冷えていませんか？ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

歌う事は楽しく継続できる健康法の一つです。 

歌う事の様々な健康効果を正しく学び、講座で学んだ 

知識や歌い方を実践してみませんか。参加された方は 

「健康カラオケサポーター」に認定されます。 

当日は、脳トレ元気塾(ゆうゆう元気塾の午後コース) 

の無料体験もできます。 

 

日時：平成 30 年 1月 31 日（水）参加費：無料 

① 脳トレ元気塾     13:15～14:45 

② 健康カラオケサポーター養成講座  

15:00～16:00 

 どちらか片方だけの参加もできます。 

会場：コミュニティプラザひまわり 

 

お申込み先  ℡ 042-497-2082 

地域包括ケア推進課 地域包括支援センター 

 

 

おすすめポカポカスープレシピ 

 

    
 

健康カラオケサポーター養成講座   

 

１.規則正しい生活を送る。規則正しい生活で乱れた自律神経をリセットする。２.適度な運度をする。運動をすることで

筋肉量の維持、増進を図ります。また基礎代謝も上昇するので熱を生産しやすくなります。３.ストレス発散をする。ス

トレスは自律神経を乱す要素の１つです。友人と食事をしたり、カラオケをしたりして発散して下さい。 

1.自律神経の乱れ→自律神経は身体が一定の状態を保つように機能しています。自律神経の様々な機能の一つに体

温の調整があります。この自律神経が不調をきたしバランスを崩すと体温調節がうまくできなくなり冷えになって

します。 

 

 

どうすればよいのか？ 

 

お正月も過ぎさらに寒くなってきています。この時期は特に手足や腰の「冷え」が気になります。「冷えは万病の

もと」とも言われ肩こり、便秘、倦怠感、不眠など様々な症状が出現することもあります。さらには免疫機能を低

下させることもあります。１度体温が低下すると免疫が３０％も低下するというデータもあるそうです。インフル

エンザやノロウィルスが猛威を振るう時期でもありますので、身体を温め免疫を高めて過ごしたいですね。 

 

 

冷えの原因 

２.血行不良→血の流れが悪くなると、身体の隅々ま

で暖かい血液を運ぶことができなくなり冷えのもと

になります。 

 

3.筋肉量の低下→人間の身体で生産される熱の約４割に筋肉

が関わっているといいます。筋肉が減少すると体温の生産も

減少します。 

 

材料）水 250cc、鶏がらスープの素 小さじ１、余り野菜（たまねぎ or 白菜 or もやし等適量）  

卵 1 個、しょうがチューブ３cm 程、にんにくチューブ１cm、水溶き片栗粉 

作り方)250cc の水で野菜を茹で、鶏がらスープの素、しょうが、にんにくを入れます。溶き卵を入れた後に水

溶き片栗粉を入れとろみをつければ完成です。冷蔵庫の余った野菜で簡単に温かいスープが作れます。 

 

 

  

 

 

 

 

火の元にご用心！ 

 

寒くなって、カラカラ乾燥する季節になりました。

乾燥が続くと急増するのが火災です！ 

火災の原因は①放火 ②ストーブ ③漏電です。 

 

○住宅用火災警報器はつけましたか？ 

○落ち葉や古新聞等の清掃や整理を行いましょう 

○ストーブのまわりには物を置かないようにしま

しょう 

○コンセントの掃除を心がけましょう！ 

 

何より… ご近所同士で声を掛け合い、火の用心に

心掛けましょう！！ 

 

清瀬市消防出初式は 

1 月 13 日 

神山公園にて開催予定です 
 

  



 み な さ ん 緊 急 事 態 で す！！ 

特殊詐欺（オレオレ・還付金など）が清瀬市内で急増中です！ 

清瀬市内の特殊詐欺の被害は 22 件。被害金額は約 3,557 万円 
警視庁の平成 29 年上半期の統計でいくつか手口の傾向があるようです。 

オレオレ詐欺では、現金をだまし取ろうとする場合「鞄を置き忘れた」「会社のお金を横領した」「借金の返済」

などのだまし文句が多く、「鞄を置き忘れた」は全体の 76％を占めています。 

また、キャッシュカードをだまし取ろうとする場合は「警察官をかたる」「百貨店をかたる」を口実にする場

合が全体の 82％を占めています。 

 還付金詐欺では、「医療費の還付名目」が全体の 61％と最も多くなっています。また場所別の振込回数は「金

融機関無人 ATM」での振込みが、全体の 97%を占めています。 

どれもあくまで傾向ですが、みなさんご用心ください！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

参考）東村山警察HP・全国消費生活相談員協会ＨＰより。東村山警察署犯罪抑止対策事務局 042-393-0110 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

市内専門職向けの在宅医療相談窓口を設置 

 医療と介護の両方を必要とする市民の皆さんが安心して在宅療養を続けられるよう、医療と介護

の職種間の連携を支援するため、市内ケアマネジャー等専門職のための相談窓口を設置しました。

市内関係事業所には別途案内を送付しています。詳しくは地域包括ケア推進課までお問い合わせく

ださい。◇問合せ◇ 地域包括ケア推進課 福祉総務係 042-497-2056 

オレオレ詐欺 

犯人が息子や孫になりすまし、「電車の中に鞄を置き忘れた。」などと言ってだまし、 

一旦電話を切ります。やがて、「鞄の中には契約で使う小切手が入っていた。契約で 

きなければクビになってしまう。現金があればクビにならずに済む。立て替えてほしい。」などという電話を

かけて現金を用意させ、自宅または、その他最寄りの場所に犯人の仲間が現金を取りに来る手口です。                  

見破るには 

① 家族で合言葉を決めておく。②家族の名前を聞いてみる。③息子や孫の名前を呼びかけずにでた

らめの名前を伝えて、乗ってきたら犯人です。 

還付金詐欺 

税務署や国税庁、社会保険事務所や市役所の職員などを装い「税金を還付します」「年金の未

払い分を還付します」などと、お金が戻ることをアピールし、相手に誤った認識を待たせて安心させます。

還付金詐欺ではお金を振り込ませるために必ずＡＴＭコーナーに誘導します。最近では、銀行だけでなく

スーパーやコンビニのＡＴＭコーナーに誘導するケースも増えています。 

被害を避けるには 

・見知らぬ相手からの電話で、「携帯電話とキャッシュカードを待って、ＡＴＭへ行ってください」と話しが

あったら、怪しい、、、まず詐欺です。 

    

   



   

 
 民生・児童委員は身近な相談相手です！ 

 地域の皆さんと行政機関をつなぐパイプ役 

 

民生・児童委員は市民の皆さんの悩みや心配事

について相談をお受けし、その解決に向けて皆さ

んの声を市役所の福祉関係各課及び関係機関に

つなげる活動を行っています。 

そのような中、５月に清瀬駅で駅頭啓発活動を

行い、民生・児童委員がオリジナルポケットティッ

シュを配布しました。１０月の「きよせ市民まつ

り」では、民生・児童委員のブースで楽しいクイ

ズやプレゼントが当たるくじを行いました。雨天

にもかかわらず、たくさんの皆さんにご参加いた

だき、ありがとうございました。 

 

 

 

 

 

平成３０年は、東京の民生委員の始祖である「救

済委員制度」発足からちょうど１００年を迎えま

す。そこで、今年は都内の民生・児童委員が一丸

となって１００周年を記念した取り組みを行いま

す。清瀬市では７５歳以上のみ世帯の高齢者訪問

を強化し、精力的に活動してまいります。 

 

 

 

 

 

 

         

                                                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

◆◆ 一年を振り返って◆◆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆◆ 東京の民生委員制度１００周年◆◆ 

 

 

 

    
       

清瀬市高齢者ふれあいネットワーク事業 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

平成 29年 11月 15日にふれあい合同連絡会を

開催しました。ふれあい協力員と民生・児童委員、

一般市民の皆さま総勢 53 名が集まりました。活動

報告や情報提供、講習会を行いました。講習会では、

桂竹千代さんが消費者被害防止のための寄席を2宴

目披露し、笑いの中で、消費者被害について学ぶこ

とができました。続けて、清瀬市消費生活センター主

任相談員太田しげ子氏による講演を行いました。実

際に起きている事例を交えしっかりと学ぶことがで

きました。その中から様子を紹介します。 

 

講 師「この中で私は絶対に騙されない。と思っ 

    ている人、手を挙げてください。」 

 参加者（参加者の大多数が手を挙げる。） 

 講 師「今、手を挙げた方々は残念ながら、騙さ 

れます！それぐらい巧妙なんです。」 

 

太田氏からはこんな力強い言葉もありました。 

 

 「皆さん！何か困ったことがあったら相談してく 

ださい。この太田がなんとかします！」 

 

楽しく知識を得て、今後の活動につなげられること

ができました。 

 

皆さん、消費者被害はいつの間にか起こります。  

おかしいなと感じたら、消費生活センターか担当地

域包括支援センターまでご連絡ください。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

お困りのときはお近くの 

民生･児童委員にお気軽

にご相談ください！ 

担当：松山 

電話：497-2082 

中里 5-842 

健康センター内 

 

担当：上/中/下清戸・元町 

電話：495-5516 

下清戸 1-212-4 

ｺﾐｭﾆﾃｨﾌﾟﾗｻﾞひまわり内 

 

担当：野塩・竹丘・梅園 

電話：492-1850 

梅園 2-3-15 

特養老人ﾎｰﾑ信愛の園内 

 

担当：中里・下宿・旭が丘 

電話：495-1370 

中里 5-91-2 

特養老人ﾎｰﾑ清雅苑内 

 

また新しい年が明けました。 

今年は戌年。ついつい暖を

もとめてしまいますが、  

♪犬は喜び庭駆け回り～♪

にならって体を動かしたい

と思います！ 

 

寒い朝は、外に出るのも 

おっくうになります。そん

な朝こそ凛とした富士山を

眺め、リフレッシュしてみ

ませんか。本年もよろしく

お願いいたします。 

あけましておめでとうござ

います。平成で新年を迎え

るのもあと１回ですね。IT

技術が飛躍的に進歩した時

代でした。次の元号ではど

うなるのでしょうね。 

 

一年の計は元旦にあり、平

成 30 年がスタートしまし

たね。今年の目標はもう決

まりましたか？ 

本年もよろしくお願い致し

ます。 

 


