
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

                                                                                                                                                                                     

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★地域包括支援センターの相談者紹介先件数について★ 

地域包括支援センターでは、介護の必要な 

相談者が複数の事業所からサービスを選んでい

ただけるよう、公正・中立の立場でサービス事業

所の紹介や情報提供を行っています。 

紹介先状況を公表させていただきます。 

こちらに関するご質問等に関しましては、個人情

報に関わらない範囲でお答えするようにしていきた

いと思います。 

十日市場地域包括支援センター 糸井・安藤・綿引 ＴＥＬ：０４５－９８５－９０３４ 

  令和４年４月から令和５年３月まで 

相談者

紹介先 

十日市場地域ケア

プラザへの紹介 

その他の法人へ

の紹介 
合計 

要支援 ２５ ３６ ６１ 

要介護 １８ ４４ ６２ 

合計 ４３ ８０ １２３ 

比率(％） ３４．９６ ６５．０４ １００ 

発行日：令和５年５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１４５号 
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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 

「筋肉トレーニングのすすめ１ サルコペニアの予防」 

 

加齢に伴って筋肉がやせ衰えていくことを「サルコペニア」といいます。 

サルコペニアは、体重を支える下半身、体幹の筋肉といった日常生活に直結した筋肉において 

激しく進行します。たとえば、体重を支える大腿部の筋肉では、30歳代くらいから萎縮し始め、

80歳代には、平均して 20歳代の半分程度にまで筋肉が細くなります。 

それゆえいつまでも活動的で元気に過ごすためには、特に脚の筋肉のサルコペニアを 

いかに防ぐかが極めて重要となります。90歳、100歳までご在命の方も珍しくなくなって 

きています。90歳、100歳になればさらに筋肉細胞の死滅、筋肉の萎縮は進みます。 

サルコペニア予防として現在分かっている最も効果的な運動は、筋肉に強い負荷をかけて 

鍛える筋肉トレーニングです。 

筋トレ実施者では高齢でも一般の筋肉トレーニングを行っていない若年者よりも筋力が強く、 

加齢による筋力の低下率は非実施者の 3分の 1程度に抑えられているという報告があります。 

ほかの運動も効果がないわけではありませんが、筋肉トレーニングほどの明らかな効果を得るの

は難しいようです。 

「年をとってから筋トレを始めても筋肉はつくの？」などと疑問に思われるかもしれません。 

実は世界中で高齢者の筋肉トレーニングの効果を示す研究結果が出ています。     
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十日市場地域ケアプラザ 定期開催事業のご案内 
介護者の集い たんぽぽ 
介護をしている方、介護経験のある方にご参加いただき、茶話会を行っています。 

日時：毎月第２水曜日  １３：３０～１５：００ 場所：十日市場地域ケアプラザ 多目的ホール 

対象：現在介護をしている方、介護経験のある方（登録制） 問合せ先：０４５－９８５－９０３４ 

お元気チェック 
身長・体重・体脂肪率・BMI・血圧・握力などの測定や看護師による健康講話を実施しています。 

日時：毎月第１金曜日  ９：３０～11：００ 場所：十日市場地域ケアプラザ 多目的ホール 

対象：どなたでも(予約不要) 問合せ先：０４５－９８５－９０３４ ※５月５日はお休みです 

元気のわ 
あかるく・あたまを使って・あきらめないをコンセプトに楽しみながら認知機能の維持・向上を目指

しています。 

日時：毎月第２、４火曜日  １３：３０～１５：００ 場所：十日市場地域ケアプラザ 多目的ホール 

対象：対象：どなたでも(予約不要) 問合せ先：０４５－９８５－９０３４ 

よちよち園 S 
乳児親子を対象とした“お話の場”です。 

日時：毎月第４木曜日  １０：００～１１：３０ 場所：十日市場地域ケアプラザ 多目的ホール 

対象：0歳～歩く前までの親子（事前申込制・先着順） 問合せ先：０４５－９８５－６３２１ 

よちよち園 B 
乳幼児親子を対象とした“遊びの場・つどいの場”です。 

日時：毎月第２月曜日  １０：００～１１：３０ 場所：十日市場地域ケアプラザ 多目的ホール 

対象：０歳～未就学前までの親子（事前申込制・先着順） 問合せ先：０４５－９８５－６３２１ 

ゆるふわ親子体操 
お子様のリズム遊びや手遊び！一緒に遊びながら産後の体の改善や育児に必要な体力がつく体操

をしていきます。 

日時：毎月第４月曜日  １０：３０～１１：３０ 場所：十日市場地域ケアプラザ 多目的ホール 

対象：3か月以上未就園児親子（事前申込制・先着順） 参加費：300円（保険代等） 

問合せ先：０４５－９８５－6321 

ホームページや SNSでの発信、館内掲示やチラシの配架も行っていますので、ご確認ください。 



 

 

地域事業 こどもの居場所 こども村の開催日について 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

【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 


