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雷山校区社会福祉協議会 

雷山公民館内 Tel323-0078 

■実 施 日 平成２４年１１月２０日（火） 

■講習場所 富の里 

■参 加 者 ２３名 

 今回は、介護保険と介護予防について職員から説明がありました。 

 富の里は富で事業を開始して３０年になり、特別養護老人ホーム、グループホーム、デイサービス、

訪問介護等の事業を行っています。 

 今は元気でも年をとれば寝たきりになったりして、介護を受けなければならないリスクを私たちは

誰でも持っています。少子高齢化が進み、介護する側も高齢になると、介護が困難になっていきます。 

 それに備えて、介護保険制度が２０００年に始まりました。 介護にかかる費用の半分は、４０歳

以上の「被保険者」つまり私たち国民が負担します。４割が国・県・市町村の公費です。１割が利用

者負担です。 

 富の里の養護老人ホームに要介護１で入所した場合の費用は、１日につき１割負担の介護料金７０

８円、実費の居住費３２０円、食費１，８００円、合計２，８２８円で１ヶ月８５，６７６円が実費

負担です。 

グループホームに要介護１で入所した場合は、１割負担の介護料金１日８４３円、居住費月額３３，

０００円、食費月額５４，０００円、光熱費月額９，０００円で、１ヶ月１２２，６４４円が実費負

担です。要介護度や所得に応じて、利用料金は異なり 

ます。 

次に、転ばん体操の実技と嚥下についての話があり 

ました。 

いつまでも元気に過ごすため、家族や友人との楽し 

い会話や笑いで認知症を防ぎ、毎日の運動で体力を維 

持することが大切だと思いました。 

職員の話を熱心に聞く参加者 



 

子ども達１１人と保護者９名、スタッフ１０名で

クリスマス会をしました。 

 この日は、ケーキやお菓子で子ども達は大はし

ゃぎ。クリスマスツリーの飾りの前で写真を撮

り、楽しい一日でした。 

＜平成２４年度　４月～２５年２月までの参加状況＞ ※なお、３月は７日開催予定

4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月 1月 2月

子ども数 10 10 6 15 8 9 8 4 11 6 6

保護者 9 9 5 12 6 8 8 3 9 5 5

スタッフ 11 5 6 8 11 7 8 8 10 7 7

計 30 24 17 35 25 24 24 15 30 18 18

今回の献立 
（平成２４年度 第３回） 

▼具だくさんちらし寿司 ▼魚のカレー風味揚げ 

▼ごぼうとにんじんの肉巻き ▼茹で海老  

▼野菜の煮物 ▼卵焼き ▼黒豆  

▼紅酢の物 ▼季節の果物 

校区社協では、ひとり暮らし高齢者の方々へ弁当配布

を年３回行っています。 

１月２４日（木）、食進会の皆さんが 

作ってくださった６７食の 

お弁当をお配りしました。 

○●○ 香 典 返 し ○●○ 
ご厚意による寄付金は、校区の福祉活動に大切に使わせていただきます。ありがとうございました。 

＜寄付者名＞          ＜故人名＞         ＜行政区名＞ 

岩 隈 禊 子       岩 隈 昭 造       香 力 



 

平成２５年１月２９日午後１時３０分より開催され、９５名という多数の参加がありました。 

福岡豊栄会病院リハビリテーション科部長小林靖幸先生による「腰痛をおこさないために」の講演、理

学療法士の方による実演を交えての講座でした。腰痛を起さないために腰を鍛えて背骨を安定させ腰痛

を軽くします。 

腰痛予防体操を無理せずゆっくり毎日続けること、腰痛が強い時はしてはいけません。 

「自立した老後」への関心が高まる中「ロコモティブ・シンドローム」の略称「ロコモ」がクローズア

ップされ、立ち上がって歩くという移動 

の能力が落ちてる状態で「運動器症候群」 

ともいいます。七つのロコチェックで把 

握してロコトレがお勧めです。 

◎日  時 平成２５年２月６日（水） 

◎場  所 雷山公民館 大研修室 

◎参加者数 ２１名 

今回も、前回同様体力測定・運動実技指導

がありました。また、健康づくり課職員よ

り取り組みについての話がありました。福

岡県は、日常的に自立した生活ができる年

齢である健康寿命が４７都道府県中、男性

はワースト８位、女性はワースト４位です。 

健康づくり課は、健康寿命の伸長に向けて

３項目の改善を市民に啓蒙しています。 

 健康寿命伸長のための改善策  

① 野菜を毎日３５０ｇ取る。 

（現在の平均は２９０ｇ） 

② 糖分を控える。 

（清涼飲料水は糖分がたくさん入っている） 

③ 毎日運動する。 

（ウォーキングや体操がよい） 

【ロコチェック】 

①家の中でつまずいたり、滑ったりする 

②階段を上がるのに手すりが必要 

③１５分くらい続けて歩けない 

④横断歩道を青信号で渡りきれない 

⑤片足立ちで靴下がはけない 

⑥２キログラム程度の買物をして持ち帰るのが困難 

⑦やや重い家事労働が困難 

【ロコトレ】 

◎開眼片脚立ち…①両目を開ける

②物に軽く手を添える ③片足を

5cm 位上げる ④左右 1分間づつ 

◎スクワット 



 

２月３日（日）午前１０時より 男性料理教室が開催

されました。 

参加者１７名（女性の助っ人４人を含む）が４つのグ

ループに分かれ、食進会の方の指導で、炒飯・酢豚・

卵と青菜のスープのメニューに挑戦しました。 

手馴れた手つきで料理する人、危なっかしい手つきで

包丁を握る人、様々でしたが、皆さん和気あいあいと

楽しい雰囲気の中、無事３品作り上げ、皆で自分達で

作った料理を試食しました。 

この経験を、ご家族のためにいかしていただけたらと

思います。 

我ながら、おいしいです。下ごしら

えが大変だったが、料理するのは楽

しかったです。 

本当に久しぶりに参加してとてもうれし

く感じました。体調を崩してたので皆さ

んと、コミュニケーションも取れました。

ありがとうございました。 

酢豚用のソース作り方が、な

かなかできなかった。炒飯の

火力がうまくいかなかった。 

とっても楽しく和気あいあいと料理ができ、

ストレス減らしに最高でした。複雑な料理と

思われますが簡単にでき、家でも又作り、家

でも喜ばれそうでした。（西田） 

思った通りにできて、とても

おいしかったです。大方頭に

入ったので家でもやってみた

いと思います。 

チャーハンは冷や飯で

作るものとばかり思っ

ていました。（柳瀬） 

炒飯は、ご飯がパラパラにな

らなかった。難しかった。酢

豚はおいしくできた。これは

自分でできる。（川上） 

はじめての料理作り、何一つ自分から出来ませ

んでした。最後の皿洗いぐらいは出来ると、し

っかり洗ったつもりが、湯で洗ってませんでし

た。今後は一つの料理は作れるようになりた

い。それと母ちゃん（妻）への口ごたえ、ケン

カも今からは減らします。今日はありがとうご

ざいました。（香力 大原） 

料理でコミュニケーションもはかれます 
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