
⾼齢者のための総合相談窓⼝です。 
広島市清和・⽇浦地域包括⽀援センター 
広島市安佐北区あさひが丘 3-18-13-7-101 
TEL︓082-810-4688 FAX︓082-810-4185 
✉︓seiwahiura@igl.or.jp 

 

 

◇◇ いつまでも ⾃分らしく ⾃分のペースで暮らすために ◇◇ 
皆さまが、住み慣れた地域で安⼼して暮らし続けることが出来るよう、 
これからも地域の皆さまと⼀緒に、⾒守り・⽀えあいの温かい地域づくりの 
お⼿伝いをさせていただきます。 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
      
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

    
 
 
 
 
 
             

令和３年春号 

★免許返納された⽅への⽀援★ 

免許返納するタクシーの運賃割引や⽀援事

業所による商品割引サービス，⾃治体に

よる⽀援制度などがあります。 

詳しくは広島県 HP に掲載されています。 

広島県では昨年度、交通事故による死者が 71 ⼈でした。そのうち、⾼齢者が 35 ⼈と約半数

となっています。清和・⽇浦圏域では地域の特性上、近隣に病院や買物できるところが少なく

移動⼿段としての「⾃動⾞」が必要不可⽋となっています。平成 29 年に道路交通法が改正さ

れ 75 歳以上の⾼齢者の講習や⼀定の違反をした際の「臨時認知機能検査」などが盛り込まれ

ました。「急がず、焦らず、⾶ばさず」安全運転を⼼がけていきましょう︕︕ 

広島市清和・⽇浦地域包括⽀援センターたより 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
<①またぐ> 写真︓清本さん 
椅⼦に座り棒をつま先の位置に構え、そこから棒をまたぎます。そしてお尻の下をくぐらせて、背
中に棒がくれば、そこから先程の⼿順の逆を⾏います。この動きはズボンを脱いだり履いたりする
動きです。回数は３回程度を⽬安に⾏います♪※⼀番難しい運動…できない⼈が多いです(-_-;) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
＜②ばんざいの運動> 写真︓真狩センター⻑ 
棒を体の前に構え、⾻盤を起こし背筋を伸ばして、ゆっくり両⼿で棒を上げていきます。（４秒か
けて）そしてゆっくり下ろしていきます。（４秒かけて）肩回りの筋⼒を鍛えます。回数は 5 回を
⽬安に⾏います。 
 
 
 
 
 
 
 
 

★棒体操 part1 

  

 

＜注意＞ 体操の時、呼吸を⽌めると⾎圧が上がるため、

呼吸をしながら体操しましょう︕︕ 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     ＊有害⿃獣編 
＊不確かな情報に振り回されないようにしましょう︕ 

 ★下の表の内容は、事実とは異なります。ウソも書いてあります。 
1.ツキノワグマは⼈を襲わない 
秋⽥県では⼈を⾷害する事件もありました 

4.サルは⼈より⼩さいので怖くない 
可愛らしい⾒た⽬ですが野⽣サルは狂暴です 

2.⾞なら⿅とぶつかっても平気 
私の友⼈は廃⾞にしました。⿅は硬いらしいです 

5.農作物を守るため電柵は有効︖ 
県の助成制度があるので相談して下さい。 

3.イノシシは夜⾏性なので昼間に活動しない 
基本は夜⾏性ですが近づかないこと 

6.⼩熊は可愛いので飼っても良い。 
飼育するには許可が必要です。 

 
＜③体を捻る＞ 写真︓原⽥さん 
背中を伸ばし状態で左⽅向にゆっくり上半⾝を捻ります。この時、⽬線の⽅向を⾒ましょう。ゆっ
くり上半⾝を戻し、今度は同じ要領で右⽅向に捻ります。（4 秒かけて捻り 4 秒かけて戻す︕︕）
回数は左右 5 回を⽬安に⾏います。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
<④体を横に倒す>  写真︓⼩野さん 
背中を伸ばした状態で、体をゆっくり（4 秒かけて）傾けていきます。そしてゆっくり（4 秒かけ
て）戻していきます。体の脇を伸ばします。回数は左右 5 回を⽬安に⾏います。 
 
 
 
 
 
 
 
 

前号（冬号）で棒づくりの⽅法を掲載しました。今年度の広報誌では棒を使った簡単な体操を掲載します。 

永久保存版となっています💦 

生活ミニ情報  

 

 



 

 

【職員の退職について】 
R3.3.31 を持って、拠点担当（百歳体操）の 
⼭本鈴⼦さんが退職を致しました。特に地域の
サロンや体操などでお世話になりました。それ
に伴い、拠点担当（百歳体操）は吉屋もと⼦さ
んに変更となります。 

職員紹介 原⽥ 明美（介護⽀援専⾨員） 
 

包括のムードメーカーで⾃称べっぴんさん 

棒体操を考えてくれた⼈です。 

地域のサロンなどに参加させていただく予定 

です。皆さん、よろしくお願います︕︕ 

  

【安佐北区社協の体操 DVD 作成】 
1.29 に体操の DVD 撮影を⾏いました。⾳楽に
合わせた簡単な体操です。地域包括⽀援センタ
ーの職員（原⽥、⼭根、⼩⽥）が出演していま
す︕地区社協に DVD を配付していますので、興
味のある⽅は、お住まいの地区社協⼜は地域包
括⽀援センターへ連絡ください︕︕ 

令和２年（1 ⽉〜12 ⽉）の特殊詐欺 
被害件数︓2 億 4105 万円 ▲8074 万円 
被 害 額︓136 件 ▲39 件 
減少傾向にありますが、今年は 1 ⽉ 2 ⽉で既に
4666 万円（27 件）の被害が確認されています 
広島市消費⽣活センター︓℡082-225-3300 
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