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高萩団地内で
サロン活動が
スタート!!

「高萩団地なかよしサロン」が５月 14日より始まりまし
た。サロンでは団地内にお住いの方を対象に毎月第２木
曜日に介護予防体操を行います。（８月・２月はお休み）

「ちかくで」「てがるに」
健康づくり !!



スーパー

私のまちのスーパー
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須﨑 洋二  さん
すざき　　 ようじ

さんもんじ　    まさこ

武蔵台在住
大正 13年 4月生 91 歳

　85 歳までテニスを楽しんでいた。現在も木彫りや川柳の創
作活動を続ける傍ら、武蔵台の環境と美化のための活動を行
う「フラワーボランティア　サクラソウの会」にも精力的に
参加している。また日記は書き始めて 10年になる。

　積極的に頭と体を動かすこと。“おたすけ隊”＊1 の力を借り
て買い物に出ること。何よりも奥さんの気配りのおかげ。

スーパーなところ

元気の秘訣

須﨑さんの作品（木彫り）
奥様とのツーショット！

三文字さんの指導による手芸作品

「
愚
痴
を
一
切
言
わ
な
い
」（
娘
）

良
い
家
族
に
囲
ま
れ
て
幸
せ

神谷 クメ  さん
かみや

高富在住
大正14年 11月生 89歳

ロコモ体操とは最後まで
自分の足で歩くための体操です

左右、各３回ずつ

　農業の傍ら 58 歳から日本舞踊を始め現在は
師範として活躍。現在も家族とともに畑に出て
農作業を行う。庭木や花の手入れも欠かさない。
本や新聞を読むことやお花が好きで、その中で
もお花の名前は 260 種類以上知っている。

　規則正しい生活。食べ過ぎない。起きている
間はとにかく動いて
いる。

スーパーなところ

元気の秘訣

サ
ロ
ン
で
皆
か
ら
元
気
を
も
ら
う
。

人
と
の
関
わ
り
が
大
事

三文字 政子  さん
こま川団地在住
大正９年12月生 94歳

スーパーなところ

ロコモ体操日高市健康

❶足指ストレッチ

①椅子に座り、脚を組
みます（左右どちら
からでもOKです）

②足の甲に向けて指を
反らせます（ゆっく
り10秒程度）

③足の裏に向けて指を
曲げます（ゆっくり
10秒程度）

１セット５～６回
×３セット

❷スクワット

①肩幅に足を広げて立
ちます

②ゆっくりと（５秒か
けて）、お尻を後に
下ろします

③ゆっくりと（５秒か
けて）、もとの立位
姿勢に戻ります

体は前傾
目線は前方

㊟かがんだ時に
つま先より膝が
前に出ないように。

㊟足の高さは５センチ

㊟真っ直ぐ上に伸び上がりましょう

１セット左右１分
ずつ×３セット

❸片足立ち

①安全のため、何かを
支えて立ちます

②支えている手の側の
足を軽く上げます

③１分間の保持をしま
す

１セット20回×３セット

❹かかと上げ

①安全のため、何かを
軽く支えて立ちます

②かかとを持ち上げま
す

③かかとを床に下ろし
ます

①～④の体操以外にも、ラジオ体操や
散歩などの活動を行いましょう！

問い合せ　日高市健康相談センター☎985-5122

４つの
基本体操

３人の共通点

○何事にも前向き
○好き嫌いがなく、肉好き
○体を動かすことが好き
○趣味を持っている

スーパーな

　ひだまりサロンでは、指導者として手芸（レ
ザークラフト、機織り、羽子板、ちぎり絵など）
の材料準備や型紙づくりからはじめ、参加者の
作品が完成するまでを細かく教えている。その
他短歌や週 1 回の健康体操の会“互笑会”＊2 に
通っている。

　朝晩 30 分の体操は欠かさない。毎日鴨居に
ぶら下がる。健康にこだわった食事を 3 食自分
で作って食べている。人に頼らずできることは
自分で行う。

元気の秘訣

ロコモ体操
で、目指そ

うスーパー
シニア !!

♪大きな古時計
♪

を歌いながらや
ろう !!

♪森のくまさん
♪

を歌いながらや
ろう !!

♪あぁ、人生に
涙あり♪

を歌いながらや
ろう !!

＊１“おたすけ隊”は、地域住民による福祉有償ボランティアのことです。　詳細は、日高市社会福祉協議会℡985-9100 へお問い合わせください。＊２“互笑会”については７ページで紹介しています。
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＊１“おたすけ隊”は、地域住民による福祉有償ボランティアのことです。　詳細は、日高市社会福祉協議会℡985-9100 へお問い合わせください。＊２“互笑会”については７ページで紹介しています。
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こまのさと作業所こまのさと作業所 活動紹介　こまのさと作業所では、障がいのある人の就労支援の一環として、古紙をリサ
イクルした植木鉢「エコポット」作りに取り組んでいます。
　エコポットを利用した季節ごとのアレンジメントをたくさん作成しております
ので、興味のある方は農協直売所「あぐれっしゅ日高」の販売スペースを是非ご
覧ください！

ヘ
デ
ラ

た
ま
ご
〜
切
り
花
コ
ー
ナ
ー
近
く
に
あ
り
ま
すグリーンネックレス

昭和記念公園に行ってきました！
　少人数の外出プログラムで、昭和記念公園へ
ハイキングに行ってきました。
　さわやかな好天に恵まれ、色鮮やかな新緑を
愛でながら、ウォーキングを楽しんできました。

　普段は一生懸命作業に取り組んでいるこま
のさとの仲間たち。
　自然に親しむことで、日常では見られない
リラックスした表情を見せてくれました！

4



彩の国ボランティア
体験プログラム
彩の国ボランティア
体験プログラム

in HIDAKA今年も　
はじまるよ♪

STEP❹

場所：総合福祉センター
　　　「高麗の郷」

７月12日日10:00～12:00

７月29日日10:00～12:00

８月 2日日13:30～15:30

　これまでボランティアに興味や関心がありながら、参加す
る機会がえられなかった方々を対象に夏休みを中心にボラン
ティア活動を体験してもらうというものです。

ボランティア体験プログラムとは？ボランティア体験プログラムとは？

ボランティア体験スタート！

平成27年
説明会

いずれかにご参加ください

STEP❷
STEP❸

STEP❶
申込み方法

日高市社会福祉協議会へ
電話で資料を請求。　☎042-985-9100
※資料は、各公民館や市役所においてあります。
社協ＨPからダウンロードもできます。　　　　　　
プログラムメニューから選ぶ　　　　　　　
社協へ申込み用紙を提出　　　　　　　
説明会に参加
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nformation 社協からのお 知 ら せ

転倒予防、健康寿命を 105歳まで伸ばそう !! を
モットーに活動中。

総合福祉センター「高麗の郷」

互笑会（ごしょうかい）
　市開催「生き生きクラブ」への参加をきっかけに発足
し 7 年目。会員は現在 37 名で、90 代が 3 人、80 代が
3 人在籍しています。4 人のサポーターさんを中心に講
師の宮崎理恵さん指導の下、皆さん元気にはつらつと無
理のない範囲でしっかりとした体操に取り組んでいます。

活動団体紹介 №2

無料法律相談

TEL 985-9100
会　場

•13:00-15:00
•完全予約制となります。予約は２週間前より開始 !!

子育てのお手伝いをしてくださる方を
募集しています♪
　地域で子どもの一時的な預かりや送迎援助活動を
してみませんか。つきましては下記のとおり講習会
を開催いたしますので、ぜひご参加ください。
 日　時  ６月 24日（水）9:30～15:00
 場　所  総合福祉センター「高麗の郷」
 内　容  子どもの健康と発達、保育の心、
　　　　  簡単おもちゃの作成等
 対　象  市内在住で心身ともに健康
             で子育て援助活動に理解が
             ある方
 定　員　20名　
 費　用　無料
 持ち物　昼食、筆記用具
 申　込　地域福祉担当　☎９８５-９１００

ご予約は
こちら

６
11木

７
９木

８
20木

日高市ファミリーサポートセンター協力会員講習会

活
動
内
容

活動日時：毎週（水）13：30 ～ 15：00
活動場所：総合福祉センター「高麗の郷」
対　　象：日高市在住者　60 歳以上
活動内容：健康体操

地域福祉担当
☎985－9100

地域福祉担当
☎985－9100

み
な
さ
ん
の  　
が
必
要
で
す
！

み
な
さ
ん
の  　
が
必
要
で
す
！

　私たち「みんなの広場」は市民活動・ボラ
ンティア活動を活発にすることで「日高を元
気にしよう」と市民が集まって、いろいろな
取組をおこなっています。ぜひ一緒に活動を
広げていきませんか…

力力力

問い合わせ / 申し込み

あいあいまつり•市民まつりでボランティ
ア活動展示•ＰＲ　※展示団体募集中

ボランティア・市
民活動の連携や協
働事業の企画研究

総合福祉センター
「高麗の郷」活動展
示コーナーの運営

日　時　7月9日～12月 24日までの毎週
　　　　木曜日（全24回）
　　　　午前10時～正午
場　所　総合福祉センター高麗の郷
対　象　入門課程の修了証をお持ちの市内
　　　　在住・在勤の高校生以上の方
費　用　3240円（テキスト代）
※詳細はお問い合わせください。

手話奉仕員養成講習会
[基礎課程 ]受講生募集 !!

　体操の日は、朝から良い緊張
感があります。楽しみながら体
操を続けることで筋力を維持し
ています。
宮崎さん96歳（高麗川団地在住）

社協会員入会へご協力をお願いします

会　員　種　別

特別会員　１口　10,000 円
賛助会員　１口　  2,000 円
一般会員　１口        500 円
お問い合わせ　庶務担当：985-9988

皆さまの入会費は
「地域福祉の充実を図る」
様々な事業に使われます

♦地域おたすけ隊の活動費

地域お助け隊（活動内容）
・買い物代行　
・家具の移動や模様替え
・外出の付添　
・ごみの梱包やゴミ捨て
・�草むしりや簡単な庭の手  
　入れなど

♦ボランティア・福祉教育啓発
　市内小学校での福祉教育など

♦サロン活動の推進

この他にも様々な事業にいかされています。地域の皆さまのご協力をお願いします。

【寄付金・物品寄附受入れ状況】（順不同　敬称略）　Ｈ 27 年 3 月 1 日～ 5月 20 日
寄付者氏名 金額（円） 寄付者氏名 金額（円）

（公社）川越法人会日高地区会
会長 宮澤　敏夫

10,000 「焼け跡から」を観劇する会 100,000

あおぞらいちごマーケット実行委員会 5,000

高麗川カントリークラブ 77,400 匿名（5 件） 52,371

日高カントリー倶楽部
理事長 髙橋　正孝

300,000

小林　マツノ 12,600 物品寄附者氏名 物品名

関東西濃運輸労働組合　川越支部 80,000 飯島　朋子 ポータブルトイレ
6



nformation 社協からのお 知 ら せ

転倒予防、健康寿命を 105歳まで伸ばそう !! を
モットーに活動中。

総合福祉センター「高麗の郷」

互笑会（ごしょうかい）
　市開催「生き生きクラブ」への参加をきっかけに発足
し 7 年目。会員は現在 37 名で、90 代が 3 人、80 代が
3 人在籍しています。4 人のサポーターさんを中心に講
師の宮崎理恵さん指導の下、皆さん元気にはつらつと無
理のない範囲でしっかりとした体操に取り組んでいます。

活動団体紹介 №2

無料法律相談

TEL 985-9100
会　場

•13:00-15:00
•完全予約制となります。予約は２週間前より開始 !!

子育てのお手伝いをしてくださる方を
募集しています♪
　地域で子どもの一時的な預かりや送迎援助活動を
してみませんか。つきましては下記のとおり講習会
を開催いたしますので、ぜひご参加ください。
 日　時  ６月 24日（水）9:30～15:00
 場　所  総合福祉センター「高麗の郷」
 内　容  子どもの健康と発達、保育の心、
　　　　  簡単おもちゃの作成等
 対　象  市内在住で心身ともに健康
             で子育て援助活動に理解が
             ある方
 定　員　20名　
 費　用　無料
 持ち物　昼食、筆記用具
 申　込　地域福祉担当　☎９８５-９１００

ご予約は
こちら

６
11木

７
９木

８
20木

日高市ファミリーサポートセンター協力会員講習会

活
動
内
容

活動日時：毎週（水）13：30 ～ 15：00
活動場所：総合福祉センター「高麗の郷」
対　　象：日高市在住者　60 歳以上
活動内容：健康体操

地域福祉担当
☎985－9100

地域福祉担当
☎985－9100

み
な
さ
ん
の  　
が
必
要
で
す
！

み
な
さ
ん
の  　
が
必
要
で
す
！

　私たち「みんなの広場」は市民活動・ボラ
ンティア活動を活発にすることで「日高を元
気にしよう」と市民が集まって、いろいろな
取組をおこなっています。ぜひ一緒に活動を
広げていきませんか…

力力力

問い合わせ / 申し込み

あいあいまつり•市民まつりでボランティ
ア活動展示•ＰＲ　※展示団体募集中

ボランティア・市
民活動の連携や協
働事業の企画研究

総合福祉センター
「高麗の郷」活動展
示コーナーの運営

日　時　7月9日～12月 24日までの毎週
　　　　木曜日（全24回）
　　　　午前10時～正午
場　所　総合福祉センター高麗の郷
対　象　入門課程の修了証をお持ちの市内
　　　　在住・在勤の高校生以上の方
費　用　3240円（テキスト代）
※詳細はお問い合わせください。

手話奉仕員養成講習会
[基礎課程 ]受講生募集 !!

　体操の日は、朝から良い緊張
感があります。楽しみながら体
操を続けることで筋力を維持し
ています。
宮崎さん96歳（高麗川団地在住）
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ボランティアツアー
＜内容＞　※内容が変更になる場合もあります。
8月 17日　20:00　高麗川駅・武蔵高萩駅集合（日高市在住者）
　　　　　　20:30　川越駅集合（その他の方）
　　　　　　23:00　東京竹芝桟橋発さるびあ丸乗船
8月 18日  　5:00　大島着
　　　　　　　9:00　被災現場視察
　　　　　　13:00　大島の高校生とボランティア（内容未定）
　　　　　　17:00　大島の高校生と交流会（バーベキューを予定）
　　　　　　19:30　ホームステイ先へ（高校生のお宅へ）
8月 19日　10:00　大島の高校生とボランティア（海岸清掃）
　　　　　　13:00　大島観光
　　　　　　16:20　大島発橘丸乗船
　　　　　　20:45　東京竹芝桟橋着
　　　　　　22:00　川越駅解散※この日の夕飯は付きません。

主催　日高市社会福祉協議会
協力　大島社会福祉協議会
　　　東京都立大島海洋国際高等学校
協賛　JAいるま野農業協同組合　
　　　サイボクハム
　　　東洋水産株式会社
　　　ニチバン株式会社
　　　丸美屋食品工業株式会社

Sponsored by

伊豆大島はH25年 10月
16日の台風 26号により
土砂崩れが発生。39名
の死者・行方不明者の被
害がありました。

ひだか社協だより「ひだまり」No.101

日高市社会福祉協議会

HP http://www.hidakashi-shakyo.or.jp
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