
 

 

  

 

 

 

                                                                                                                                                                                     

   

謹んで新年のお喜びを申し上げます 
新しい年が皆様にとって幸多き一年となりますようお祈りいたします。 

   感染症がなかなか収まりませんが、皆様が安心して来館できるよう 

適切な感染防止策を継続しております。 

地域ケアプラザが活動・交流の場として、楽しく集える広場のような施設 

となりますよう、職員一同笑顔でお迎えいたします。変わらぬご指導をお願いたします。 

横浜市十日市場地域ケアプラザ  所長 今野 修  

 

十日市場地域ケアプラザ事業のご案内 
 

地域ケアプラザは、横浜市独自の施設で誰もが住み慣れたまちで、安心して暮らせる地域づくり

を進める５つの部門を設置して、取り組みを進めています。 

① 地域活動交流事業 
赤ちゃんから高齢者、障害がある人など地域に暮らす方が対象で地域の支えあい作りを一緒に取り組

む横浜市独自の事業です。 

自主事業の企画運営・貸部屋、ボランティア育成、情報提供などを行っています。 

 

② 地域包括支援センター（福祉相談電話番号：９８５－９０３４） 
地域の身近な相談窓口です。介護や福祉のご相談、介護保険申請受付、介護予防や 

健康づくりのお手伝いなどを行っています。お気軽にご相談ください。相談は無料です。 

相談対応時間：平日９時から１８時、日・祝日９時から１７時です。（年末年始及び月１回の施設点検日は休館） 

上記以外の時間帯は、看護師等が対応するコールセンターに転送し、対応します。 
☆担当地域：新治町・十日市場町・長津田みなみ台７丁目８番１９号～２７号、９番～３２番 

※お待たせさせない為、ご来館の日時を調整致しますので、事前にお電話ください。 

また、要支援１・２の方の予防プラン作成、サービスの調整、地域のネットワーク作りなども行っています。 

 

③ 生活支援体制整備事業 
住み慣れた地域で誰もが安心して暮らし続けられるように、生活の支えとなるような仕組みづくりのお

手伝いをします． 

年齢を重ねてもお互いに支え合い、いつまでも元気に活躍できるまち作りをお手伝いします。 

※地域のみなさまが、元気で楽しく過ごせる活動や居場所がありましたら教えてください。 

 

④ 居宅介護支援事業 
介護支援専門員（ケアマネジャー）が、介護保険制度で要支援、要介護認定を受けた方を対象に、住み慣

れた地域で自分らしい生活が過ごせるように、ケアプランの作成やサービス事業所との連絡調整を行

います。 

 

⑤ 通所介護事業（デイサービス） 

要支援、要介護認定を受けた方に、日帰りで入浴、食事、機能訓練、レクリエーションなどを専門のスタッ

フがサービスを提供する介護保険事業です。 

発行日：令和５年１月１日 

社会福祉法人 神奈川県匡済会 

横浜市十日市場地域ケアプラザ 

発行責任者 今野 修 

横浜市緑区十日市場町８２５－１ 

TEL：０４５－９８５－６３２１ 

FAX：０４５－９８５－６３２５ 

ホームページ：http://kyosaikai.jp/tokaichiba-cp/ 

 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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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！ 
      第１４３号 

 

 

http://kyosaikai.jp/tokaichiba-cp/
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協力医 高津内科医院 高津先生からの健康アドバイス 

「他人ごとではない糖尿病」 

 

糖尿病の薬物療法は重要ですが、まずは自分自身での生活習慣の改善が基本になります。今日

からでも始められて、無理なく長続きする自己管理を提案いたします。（2型糖尿病のお話が中心

です。） 

①  体重計に毎日のる。 

糖尿病は肥満によって発症したり悪化したりします。体重計を使いやすい場所に置き、体重計にの

ることを習慣化しましょう。 

②  歩数計を持ち歩く。 

普段自分が実際どれくらい歩いているのかを把握してみましょう。生活の中で歩数が増えるよう

工夫しましょう。糖尿病には有酸素運動が有効ですが、歩くことが最も簡単です。 

③  食事は野菜から食べる。 

野菜に多く含まれる食物繊維は糖の吸収を抑え血糖値の上昇をゆるやかにします。糖尿病の食事

は栄養バランスを良くすることも重要ですが、野菜を食べないと偏った食事になりがちです。 

④  甘い飲み物はやめる。 

サイダー、コーラ、フルーツ系炭酸飲料、缶コーヒーなどの甘い飲み物には、糖分が多く含まれてい

ます。1本分（500㎖）のエネルギー量を角砂糖（3.3ｇ）に置き換えると16～17個にもなります。

これらの飲み物に含まれる糖分は、非常に早く吸収されます。血糖値を一気に上げたり、中性脂肪

として蓄積されやすかったりします。 

以上、簡単そうに思えますが、日常生活で意識していただければ必ず糖の代謝が良い方向になる

と思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

掲載以外の事業も行っております。ホームページや館内掲示やチラシの配架なども行っており

ますので、ご確認ください。 

お元気チェック  

AI（人工知能）で歩行診断会 

 
歩行診断ソフトを使って歩行状態を撮影！ 

今のあなたの歩行状態を解析します！ 

ここがすごい！ 

① 歩行の特徴がわかり 

転倒を事前に防ぎます！ 

② 歩行の改善ポイント、 

適切な運動メニューがわかります！ 

日時： 2月 3日（金） ９：３０～１１：００ 

場所： 十日市場地域ケアプラザ  

多目的ホール 

    

 

 

 

協力)福祉用具ヤマシタ 

ケアプラザ出張健康講座 

身近な場所で介護予防「ぴちぴち教室」開催！ 

場所 ： ヒルタウン 7街区集会所 
日にち ： 

3月 8日（水） フレイル予防のための運動講師の体操 

3月１５日（水） フレイル予防のための栄養のお話し 

3月２２日（水） オーラルフレイル予防のための 

お口のお話し 

時間 ： 10：00～11：30(受付 9：30～) 

対象 ： いつまでも元気でいたい 65歳以上の方 

      3週連続で参加できる方   先着 15名 

申込開始日：令和５年２月８日（水）10時から 

                       

 

 

 

申し込み・お問い合わせ：十日市場地域ケアプラザ 

             045-985-6321 綿引（わたひき） 

料金無料 

要申し込み 

料金無料 

申込み不要 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

【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 

【休館日（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 


