
  

 

 

                                                                                                                                                                                     

   

 

 

 
 

貸し部屋状況のお知らせ 
 

当地域ケアプラザの運営にご理解、ご協力いただき誠にありがとうございます。 

10月より緊急事態宣言が解除されたことを受け、横浜市の運営方針に基づき、 

下記のようにさせていただきます。 
 

 

 

【開館時間】 

●平日・土曜日：９時～１８時（夜間利用があるときは２１時まで） 

●日曜日・祝日：９時～１７時 

※地域包括支援センターの窓口対応は１７時までとなります。 

１７時以降のご相談は【０４５－９８５－９０３４】までご連絡ください。 
ご相談の方は、事前にお電話で来館日時のご予約をお願い致します。 

■利用人数 
多目的ホール 最大３０名(活動により異なります) 

ボランティアコーナー 最大２０名(活動により異なります) 

調理室 最大４名 

地域ケアルーム 緑区役所と協議し、貸し出しに向けて検討しています。 

なにかございましたら、ご相談ください。 

■部屋予約 

 すべて電話での受付となっております。 
 

感染予防、感染拡大防止に取り組みながらの活動のご協力をよろしくお願い致

します。 
 

 

こんにちは♪ 介護相談窓口 

横浜市十日市場 

地域ケアプラザ 

            です！ 
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つながり隊 

http://www.tsunagarita-i.jp 

地域ケアプラザは、地域の身近な福祉の相談施設です。ぜひご相談ください。 
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協力医 夏目クリニック 夏目先生からの健康アドバイス 

肋間神経痛 

夏目クリニック 夏目一夫 

 

枯葉が舞い北風が頬をなでる季節は、神経痛の到来です。 

主な神経痛とは、肋間神経痛、坐骨神経痛、舌咽神経痛、三叉神経痛などがあります。 

 今回は肋間神経痛です。 

 

・胸や背中に痛みが走る 

・痛みで呼吸がしにくく苦しい 

・体が痛くて丸くなる 

・体をひねるとズキッとする 

・痛みに波があり場所が移動する 

 

―原因・分類― 

A. 原発性肋間神経痛 

不明なことが多いですが、ストレス過多や姿勢が悪い状態を長時間続けることが多い。 

ストレス、パソコン作業、肩こりなど 

B. 続発性肋間神経痛 

外傷・肋骨骨折や肋軟骨炎など 

病気・胸膜炎、肺炎、肺ガン、腫瘍・帯状疱疹後神経痛、骨粗鬆症、変形性脊椎症など 

 

―早期発見、早期治療― 

診断が遅れると治療が遅れて治りにくくなってしまう 

 

―治療― 

 治療は内科、整形外科、皮膚科、ペインクリニック科を受診して下さい。神経痛に対する薬は

大分改善され進歩しており、薬だけでも治ることが多くなりましたが、難治性の神経痛は是非ペ

インクリニック科の受診がお勧めです。 

 

―予防― 

・ウォーキングなど軽い運動 

・同じ姿勢を長時間続けないで、１５分に１回は体を動かして下さい 

・ストレスを抱えこまない 

・冷たい風に注意しましょう。発症の原因になったり、症状を悪化させるでしょう 

 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



こども村・子育て事業のお知らせ 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 【十日市場地域ケアプラザ】 

〒226-0025 

横浜市緑区十日市場町８２５－１ 

【休館（施設点検）日】 

毎月第 3 月曜日 

 年末年始（12 月 29 日～1 月 3 日） 

【交通機関】 

・JR 横浜線 

十日市場駅より徒歩 5 分 

・横浜市営バス、東急バス、 

神奈川中央交通バスの各路線 

十日市場駅前下車 徒歩 5 分 
 


