
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

お問い合せ 上笹下地域ケアプラザ   [TEL]045-769-0240 

[ＵRL〕 http://www.kamiｓａｓａｇe.ｃoｍ/ 

 

 

来所される場合は、事前にお電話をお願いいたします 

お問い合せ ： 上笹下地域ケアプラザ  電話 045-769-0240 

 

 

令和 8年 2月発行 
（発行責任者：根本ゆう子） 

横浜市上笹下地域ケアプラザ 
〒235-0043 

横浜市磯子区氷取沢町 60-17 
[ＴＥＬ] 045-769-0240    

[ＦＡＸ]045-769-0242 

[URL] http://www.kamisasage.com/  

 

 介護に関するご相談 

新しい年を迎え、皆様におかれましては、健やかな日々をお過ごしのことと 

お喜び申し上げます。 

令和八年の干支は「丙午（ひのえうま）」です。 

「丙（ひのえ）」は太陽のあたたかな輝き、「午（うま）」は軽やかで優雅な躍動を 

意味するとされています。この素晴らしいめぐりあわせは、私たち一人ひとりの 

毎日が、明るい希望と活気に満ち溢れる事を願うメッセージのように感じられます。 

今年も、地域で暮らす皆様が、繋がりあい、暖かい絆に 

守られながら、安心して輝ける一年になりますよう、 

心よりお祈り申し上げます。 
 

横浜市上笹下地域ケアプラザ  

所長 根本ゆう子 

 

モルック日本代表・世界チャンピオンの 

「モルック王子」こと河野靖信選手を 

講師にお迎えし、投げ方のコツから戦術まで

楽しく学べる連続講座を開催しています。 

合計ちょうど 50 点になったチームが勝ち！ 

50 点を超えると⇒25 点に減点リセット 

    ちょうど 50 点をめざす 

    1 本倒せば数字、複数倒せば本数 

    3 回連続無失点の場合失格 

★ 申込み ： 要予約          ★ 参加費 ： 無料 

★ 持ち物 ： 飲み物、汗拭きタオル 

室内履き（スリッパ不可） 

令和 8年 2月 18日（水）   

令和 8年 3月 18日（水） 

13：30～15：00 

2026年
 日 月 火  水  木  金  土

1 2 3 4 5 6 7
◆貸館予約 ◆囲碁サロン ◆お庭隊 ◆スマホ相談室 ◆かおるカフェ ◆たけのこ茶屋 

10:00～    13：00～17：00 　 １３：３０～１５：００　 　 13：30～ 　 13：30～15：20    13：30～15：00

　　要予約 　　要予約 　 要予約

8 9 10 11　建国記念の日 12 13 14
◆囲碁サロン ◆にこにこⅡ ◆みんなで3B体操 ◆キッズぽこぽこひろば

   13：00～17：00 　 10：00～11：30 　 10：00～11：30 　 9：30～11：45

◆Boccia（ボッチャ） ◆健康(体操)麻雀サロン

　 13：３０～15：００ 　 13：30～16：30

　　要予約 　　要予約

15 16　休館日 17 18 19 20 21
◆キレイにし隊 ◆健康相談会 ◆スマホ相談室 ◆げんきde笑 ◆楽々ヨガ
　 9：00～10：00 　 13：00～ 　 13：30～ 　 10：00～11：00 　 15：30～16：30

 　要予約 　　要予約 　　要予約 　　要予約

◆モルック

　 １３：３０～１５：００　

　　要予約

22 23　天皇誕生日 24 25 26 27 28
◆みんなで3Ｂ体操 ◆ケアラーズカフェ～憩～ ◆栗木サロン 

　 10：00～11：30 　 13：30～15：00 　 13：30～14：30

◆囲碁サロン  　要予約 　JA横浜 磯子支店

   13：00～17：00 　2階ホール

◆ささカフェ 休み

2026年
 日 月 火  水  木  金  土

1 2 3 4 5 6 7
◆貸館予約 ◆囲碁サロン ◆お庭隊 ◆スマホ相談室 ◆かおるカフェ ◆たけのこ茶屋 

10:00～    13：00～17：00 　 １３：３０～１５：００　 　 13：30～ 　 13：30～15：20    13：30～15：00

　　要予約 　　要予約 　 要予約

◆げんきのわ

　 １３：３０～１５：００　

　　要予約

8 9 10 11 12 13 14
◆囲碁サロン ◆にこにこⅡ ◆みんなで3B体操 ◆キッズぽこぽこひろば ◆Let’sコグニサイズ

   13：00～17：00 　 10：00～11：30 　 10：00～11：30 　 9：30～11：45 　 10：00～11：30

◆Boccia（ボッチャ） ◆健康(体操)麻雀サロン 　 要予約

　 13：３０～15：００ 　 13：30～16：30

　　要予約 　　要予約

15 16　休館日 17 18 19 20　春分の日 21
◆キレイにし隊　休み ◆健康相談会 ◆スマホ相談室 ◆げんきde笑 ◆楽々ヨガ

　 13：00～ 　 13：30～ 　 10：00～11：00 　 15：30～16：30

　　要予約 　　要予約 　　要予約

◆モルック
　 １３：３０～１５：００　

　　要予約

22 23 24 25 26 27 28
◆みんなで3Ｂ体操 ◆ケアラーズカフェ～憩～ ◆栗木サロン 

　 10：00～11：30 　 13：30～15：00 　 13：30～14：30

◆囲碁サロン  　要予約 　JA横浜 磯子支店

   13：00～17：00 　2階ホール

◆ささカフェ

   13：30～15：30

29 30 31
◆囲碁サロン

   13：00～17：00

令　和　8　年　2　月

令　和　8　年　3　月

http://www.kamisasage.co/


 

 

                                                                                             

                                                                      

                                                                                             

 

 

          

 

  

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            

  

 

 

                                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ≪交通機関≫お越しの際は公共の交通機関をご利用下さい 
・Ｊ Ｒ洋光台駅より・・・・・・・・・・・ 横浜市営バス１０７系統（上中里団地経由）  

・京急上大岡駅より・・・・・・・・・・ 江ノ電バス（上中里団地経由）  

・J R 磯子駅、京急杉田駅より・・・ 横浜市営バス２９３系統 

上記路線等のバスでお越しの際は「上笹下地域ケアプラザ前」下車徒歩 3 分 

 ※金沢文庫駅、京急富岡駅からバスでお越しの際は「下ヶ谷」下車徒歩 7 分 

≪開館時間≫9 ：0 0～1 8 ：0 0  ※日・祝日は 1 7 ：００閉館 
≪休 館 日≫毎月第 3 月曜日及び年末年始（1 2 /2 9～1 /3 ）  

 

【お問い合せ・申込み先】 横浜市上笹下地域ケアプラザ 〔TEL〕045-769-0240 

〔ＵＲＬ〕http://www.kamiｓａｓａｇe.ｃoｍ/ 

協力医の健康相談会 
日々の健康相談や体調のお悩みなど、お気軽に 

ご相談下さい。 

要予約（お一人 15 分） 

お電話、窓口でお申込み下さい。 

会  場 ： 上笹下地域ケアプラザ 

協力医 ： 中里医院副院長  

李
リ

夏暎
ハ ヨ ン

先生           

同じ病気でも病状や介護の大変さは、ひとりひとり違い 

ます。 介護の大変さもそれぞれ違います。 

誰かと話して、楽になりませんか⁈ 

令和 8年 2月 17日(火)    

令和 8年  3月 17日(火) 

13：00～14：00 

中里医院 李
リ

 夏暎
ハ ヨ ン

副院長 コラム 
           （上笹下地域ケアプラザ 協力医） 

令和 8年 2月 24日（火）   

令和 8年 3月 24日（火） 

13：30～15：00 

ケアラーズ・カフェ～憩～ 
    介護者のつどい 

入浴に関連する事故について 後編 
  

前回は入浴関連事故のデータについて示しました。今回はその原因について掘り下げてみようと

思います。そこでキーワードが“ヒートショック”です。定義としては、急激な温度の変化で体がダメ

ージを受けること、です。具体的にはこんな感じです。冬場、部屋の中は暖かく過ごされているこ

とと思います。しかし、脱衣所で急に体が冷えることはありますでしょう。この時に血管が収縮を

し、結果血圧は上昇します。風呂場に入るとさらに寒いと感じることでしょう。するとさらに血管

は収縮をし、血圧はさらに上昇することがあります。この時に血管にもともと狭窄病変がある方は

その末梢の血流が途絶えるかもしれません（心筋梗塞や脳梗塞）。あるいは動脈瘤などがある方は

破裂するリスクが高まってしまいます（脳出血や動脈瘤破裂）。その後湯船に入り、ハァ～と暖まる

と今度は血管が急に拡張をします。すると急に血圧が下がります。脳の血流不足を起こしてしまう

と、意識を失うことがあります（失神から最悪溺水）。どうですか、急激な温度変化はこれだけ怖い

ことを起こしうるのです。 

では、その対策は…、まず、部屋と脱衣所、浴室の温度差を 

少なくしてください。水分不足で入らないでください。 

長湯しすぎないでください（10 分くらいが目安と言われて 

います）。湯船から急に立ち上がらないでください。そんなに 

難しくないと思います。怖いヒートショックは、防げるのです。 

そして皆さん、安全で健康的な入浴を楽しんでください。 

 

 

★ 申込み ： 要予約    
 ★ 参加費 ： 無料 

★ 会   場 ： 上笹下地域ケアプラザ  

12月 6日(土)～ 

12日(金)開催 

たけのこ茶屋 貸館登録団体 

ボランティア交流会 

2025年

度  

 

作品展 

クッキー販売 
生活介護事業所  

ほっとゆいさん 

 

ヨコハマシルバースターズ 
の皆さん 

作品展 

12月 6日（土） 

「ヨコハマシルバースターズ」の
皆さんをゲストにお迎えし、 
素晴らしいバンド演奏を披露し
ていただきました。懐かしい歌
に参加者も口ずさみ、会場は 
一体となって楽しいひとときを
過ごしました。 

各団体の皆さま 

この度は、作品展にご出展いただき、本当にありが 

とうございました。２８５点もの素敵な作品が集まり、 

会場はとてもあたたかい雰囲気に包まれました。 

心のこもった作品の数々に、来場された方からも 

たくさんの笑顔がみられました。 

皆さまのご協力に心より感謝いたします。 

 

12月 15日（月） 

貸館団体をはじめ、地域 

ボランティアの皆さんからは、 

それぞれの活動紹介をして 

いただき、ケアプラザからは、 

施設の利用案内と合わせて、 

消費者被害についての啓発を 

行いました。 

 

http://www.kamisasage.co/

