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３月１５日（土）、音別町コミュニティセンター

において、介護や介護予防についての知識を学ぶこ

とを目的とした「第４回家族介護教室」を開催し、

１４名にご参加いただきました。

当日は、任意団体「セルフリハラボ」の代表で、

理学療法士の廣谷迪正氏を講師に迎え、介護保険や

訪問リハビリテーションの概要について説明いただ

いたほか、転倒予防や介護予防のための運動なども

ご紹介いただきました。

（本町３丁目社会福祉会館内）６－２９４１社会福祉法人釧路市社会福祉協議会
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▲ 講師の廣谷さん

えながら説明いただきました。

また、教室後半では、自分の健康は自分で守るた

め、要介護状態の入り口となり得る転倒を防止する

ことが重要であり、１日5,000～7,000歩のウォーキ

ングやスクワットなどの運動により、太ももの筋肉

（大腿筋）を鍛えることが大切であることをお話し

いただきました。

参加者からは、「訪問リハを初めて知った」「わ

かりやすかった」「貴重な話を聞けて良かった」な

どの感想が寄せられました。▲ 治療ベッドを用いた実演

■ 寄付金をお寄せいただきました ～お知らせとお礼～

社協が行う事業活動に対し寄付金を賜

りまして、誠にありがとうございました。

みなさまからお寄せいただいた浄財は、

地域福祉活動やボランティア活動の推進

のために活用させていただきます。

２月１３日 筥嵜昌晴 様 １００，０００円

（令和5年2月1日～2月24日受付分）

慶弔のお返しにかえて、結婚・

出産などを記念して、皆様方の

ご厚情をお待ちしています。

年末年始休業のお知らせ

■ 休業期間
※ 1/4(水)より通常業務再開となります。

本年も、各種地域福祉活動、共同募金運動、デイサービスセンター事業の運営に

ご理解とご協力賜り、誠にありがとうございました。

音別支所および音別町指定通所介護事業所は、下記のとおり年末年始休業をいた

だきます。２０２３年も引き続きよろしくお願い申し上げます。

１２月２９日(木)～ １月３日(火)

講演では、訪問リハビリテーションとは、要介護認定を受けた方が利用できる介

護保険サービスのひとつであること 、サービスは理学療法士などの専門職が自宅を

訪問し、身体機能の維持・改善を図り、生活動作の訓練などのリハビリを提供する

ほか、利用者のケアを行う家族に対し、リハビリの方法や介助方法を指導すること

が紹介され、実際のサービス提供の様子を動画で見たり、サービスの実演をいただ

きました。

。てリハビリを提供する利用にあたっては医師の指示書が必要となりますが、著し

い筋力低下がみられる方、リウマチなどの疾病により自宅で生活することが困難な

方が利用されています。

○ ウォーキング ○ スクワット ○ かかとのあげおろし
⇒ 実施方法などの詳細は裏面に掲載しています！

転倒予防に効果がある運動

講演では、訪問リハビリテーションとは要支援・要介護認定を受けた方が利用で

きる介護保険サービスのひとつであることや、サービスは理学療法士などが自宅を

訪問し、利用者の方に身体機能の維持・改善を図る機能訓練や生活動作の訓練など

のリハビリを行うだけでなく、利用者の介護を行う家族に対してリハビリの方法や

介助方法の指導なども行うことを、実際のサービス提供の動画視聴や実演などを交

ひ ろ や み ち ま さ
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記事に関するお問合せは・・・

《出典》理学療法ハンドブック１健康寿命「健康寿命をのばそう」
2022年、理学療法ハンドブック作成委員会 著

音別町ボランティア連絡協議会では、３月２日（日）、

ひな祭「お元気ですか」活動を行いました。

当日は、会員１２名が朝早くからコミュニティセンター

に集まり“ちらし寿司”を調理したのち、昼食の時間帯に

あわせて、訪問活動を行いました。

単身高齢者宅への訪問活動
を行いました！

音別支所からのお知らせ
～ 音別町老人クラブ連合会 ～

～ おんべつ居宅介護支援事業所 ～

現在、ボランティア連絡協議会では会員を大募集中です！ 私たちと一緒に活動しませ

んか？ ご興味のある方は、是非事務局（社協音別支所内)までご連絡ください！！

音 ボ 連
ニュース

・ご自身の体調に合わせ て、
１０分～３０分、できれば１
日に２回程度歩きましょう！
（歩数にして5,000～7,000
歩程度）

・途中で休憩を入れてもOKです。
・少し息が早くなる程度、人と楽
に会話ができる程度、やや汗
ばみ、爽快感を味わえる程度
の運動が最適です。

訪問は、音別地域に住む78歳以上の単身高齢者約80世帯を対象に、

調理した“ちらし寿司”を届けながら「お元気ですか」との声かけ

を行うもので、年１回の活動を心待ちにされている方も多く、「あ

りがとうございます！」と笑顔で受けとっていただける方も多く、

訪問した会員と束の間の会話を交わしていました。

届けられた
ちらし寿司

３月３日（日）、音別町ボランティア連絡協議会主

催による「ひな祭お元気ですか活動」が実施され、毎

年桃の節句に合わせ、声かけ見守り運動の一環として

行われている活動に、音別支所も協力させていただき

ました。

当日は、会員１２名が朝早くから音別町コミュニティ

センターに集まり、“ちらし寿司”を調理したのち、

昼食の時間帯にあわせて、訪問活動を行いました。

訪問は、音別地区に住む７８歳以上の単身高齢者約８

０世帯を対象に、調理した“ちらし寿司”を届けなが

ら「お元気ですか」との声かけを行うもので、年１回

の活動を心待ちにしている方も多く、「ありがとうご

ざいます！」と笑顔で受けとるなど、会話を交わして

いました。
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