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『あいセーフティネット』とは
河北医療財団多摩事業部が推進する、多摩ニュータウンを中心とした医療・介護・福祉の地域ネットワーク
体制です。住み慣れた地域で安心して最期まで暮らす「地域包括ケアシステム」を推進します。
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多摩市介護予防リーダーのみなさん（和田元気アップ体操クラブ）とあいセーフティネットリハビリテーションセンター長

あいクリニック
〒206-0012 多摩市貝取1431-3
☎ 042-375-9581

ケアプランセンターあいクリニック
〒206-0012 多摩市貝取1431-3
☎ 042-375-9598

あい訪問看護ステーション
〒206-0012 多摩市貝取1431-3
☎ 042-371-6888

あいフィットネスサロンさくら
〒206-0011 多摩市関戸1-2-11 スマイラス聖蹟桜ヶ丘1F
☎ 042-311-5445

あい訪問看護ステーションせいせき
（サテライト）
〒206-0011 多摩市関戸1-2-11 スマイラス聖蹟桜ヶ丘1F
☎ 042-371-6888

あい小規模多機能施設おきな
（サテライト）
〒206-0011 多摩市関戸1-2-11 スマイラス聖蹟桜ヶ丘1F
☎ 042-311-5447

桜ヶ丘いきいき元気センター
〒206-0013 多摩市桜ヶ丘2-1-1

（多摩市委託事業）
☎ 042-311-7300

あい小規模多機能施設かりん
〒206-0022 多摩市聖ヶ丘2-20-6 ゆいま～る聖ヶ丘 B棟1F
☎ 042-357-4101

あいグループホームどんぐり
〒206-0022 多摩市聖ヶ丘2-21-2 ゆいま～る聖ヶ丘 C棟1F
☎ 042-357-3801

あい介護老人保健施設
〒206-0036 多摩市中沢1-17-38
☎ 042-374-7111

あいクリニック中沢
〒206-0036 多摩市中沢2-5-3 ゆいま～る中沢 A棟1F
☎ 042-311-2820

あい訪問看護ステーション中沢
（サテライト）
〒206-0036 多摩市中沢2-5-3 ゆいま～る中沢 A棟1F
☎ 042-371-6888

あい小規模多機能施設ほたる
〒206-0036 多摩市中沢2-5-3 ゆいま～る中沢 B棟3F
☎ 042-357-1870

あいグループホーム天の川
〒206-0036 多摩市中沢2-5-3 ゆいま～る中沢 B棟2F
☎ 042-311-0176

多摩市中部地域包括支援センター
〒206-0025 多摩市永山4-2-5-105
☎ 042-375-0017

多摩市中部高齢者見守り相談窓口
〒206-0025 多摩市永山4-2-5-105
☎ 042-357-8877

あいクリニック平尾
〒206-0823 稲城市平尾3-7-4 コーシャハイム平尾1F
☎ 042-350-5062

ケアプランセンターあいクリニック平尾
〒206-0823 稲城市平尾3-7-4 コーシャハイム平尾1F
☎ 042-318-1826

あい訪問看護ステーション平尾
〒206-0823 稲城市平尾3-7-4 コーシャハイム平尾1F
☎ 042-350-8615

天本病院
〒206-0036
多摩市中沢2-5-1
☎ 042-310-0333

あい小規模多機能施設こもれび
〒206-0025 多摩市永山3-12-1 多摩市西永山福祉施設
☎ 042-400-1071

（多摩市委託事業）

（多摩市委託事業）
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明けましておめでとうございます。本年が皆さんにとってよき年になるよう心からお祈り申し上げます。

“　夢のない社会に子供は生まれない…　”

衝撃的な報道がなされています。一昨年、我が国で生まれた子供の数が91万8000人であったところ、
2019年は、さらに減り87万人から88万人という予測に関する報道です。2016年に戦後初めて
100万人を切る出生数になりました。その後わずか3年で今度は90万人を割ってしまったようです。

西洋史学者の木村尚三郎先生が言っていたことですが「夢のない社会に子供は生まれない」でした。経済
的に失われた30年が続き、さらに昨年10月1日の2％の消費増税ののち個人消費はかなり落ち込んでい
ます。

高度経済成長を経て、20世紀後半、物質的には豊かな日本の社会生活が実現されました。その後、
バブルと言われた経済が崩壊し今日に至り、失われた30年になろうとしています。まずは、食生活が
豊かになり、衛生環境が整い、義務教育も推進されてきた中で、我が国に限らずテレビが普及した後、
インターネットの時代となりました。さらに、今日の人たちは、現実社会と仮想社会の2つの社会を
生きていくことになっています。

その間、知識を記憶することが主に評価される偏った教育の中で、人が知恵を働かせること、個人の
自主性や自己責任を重んじることなどが尊重されているとは言えない世の中になっています。社会
保障を含め日本国民は他に依存する傾向がとても高くなっているような気がします。

ピーター・ドラッカーは「マネジメントは金儲けだ」と言われると寂しそうな顔をしました。マネジメント
は“より良い社会を創ること”だと語り続けていました。私のマネジメントの定義は“継続して社会価値
を創り続けていくこと”です。そろそろ日本は“成長”という概念から“成熟”に重きを置く必要があり
ます。成熟の中に成長を見出すことができないかと思います。

医療もより良い社会を創る一つの大きな社会的要素だと考えています。我々の病院経営を通じて市民
は幸せになっているでしょうか？より良い社会が創られているでしょうか？病院の職員、医療人は、医療
が人を幸せにできることを知っています。その結果、社会が良くなることも知っています。そのことが
医療人の責務であり可能性でもあります。病院の職員が、夢を持って、活き活きと仕事をすることが、

“より良き社会”へ繋がっていくことだと思います。それには職員の団結と協力が必要です。

　魅力ある職場環境を整えることが、私の責任であり、“より良き社会を創る”ことだと確信しています。

「令和２年 年頭所感」
新年明けましておめでとうございます。
　新しい元号「令和」に改元され、未来へ向けての期待が高まる新しい時代がスタートしました。昨年
度は河北医療財団多摩事業部の“あいセーフティネット（ＡＳＮ）”、第5期中期事業計画として健康長
寿の延伸を目指し、リハビリテーション体制の構築、地域の方々と共に行う地域まちづくりなど様々
な取り組みを始めました。利便性を高めるため相談機能の充実、天本病院・あい介護老人保健施設の
病床整備・活用など課題はまだ残されています。
　ご存じのように、少子高齢化への国の対策だけでは万全でなく個人レベルでの対策も必要であるこ
とがわかってきました。まだまだ“ＡＳＮ”がしなければならないこと、そして我々にしかできないこと
があると考えます。 “ＡＳＮ”の目指す「信頼と安心の創造」は不変です。過去を超え、新たな高みを目指
すため、今なにをすべきなのか、具体的目標を見直し、「多職種協業」で智恵を出し合い、地域の皆さんに
期待される“ＡＳＮ”を目指し、その実現に向けた新たな一歩を歩んでまいります。
　おわりに、本年が、皆さん一人ひとりにとって、実り多き素晴らしい一年となりますよう、心より
お祈り申し上げます。

2020年1月1日
社会医療法人 河北医療財団　理事長　河北 博文

副理事長　多摩事業部 事業部長　明石 のぞみ

「令和の時代のまちづくり」
明けましておめでとうございます。
　令和のなか日本は、東京は、多摩市は大きく変革が求められています。多摩市における少子高齢化
の人口構成はいよいよ顕著となっていきます。子供が明るく伸び伸びと育ち、若い働き手に集まって
もらわなければなりません。そしてかつてない人生100年の時代ですから、天寿を全うする80歳、
90歳の方々と共生してくことになります。老いても自ら自立し、若者と互いに寄り添いつつ過ごせるまち
づくりが始まっています。「生涯自立、自助」「本人の意思決定を尊重する」風土や文化を地域に創造して
いきましょう。そのために市民の皆さんが話し合い、学び、互いに意識し、行動する「自助・互助の文化
を創造する健幸まちづくり」を多摩市は企画しています。子供たちと、若いご両親と、そして老い、衰える
人々も明るく楽しみながら、住み慣れた多摩の自然に溶け込んで令和の時代を過ごしていきたいもの
です。そして日々安心し、安全に過ごしていただけるよう市民の健幸に寄り添っていく役を担うのが、
保健・医療・介護・福祉の複合サービス「あいセーフティネット」なのです。24時間365日いつでも地域
に展開していきます。

理事長相談役　天本　宏

年頭所感年頭所感

「より良き社会を創る」
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　出
水
さ
ん
が
長
年
暮
ら
し
て
い
た

鹿
児
島
を
離
れ
、多
摩
市
で
娘
さ
ん

夫
婦
と
同
居
す
る
こ
と
に
な
っ
た

の
は
6
年
程
前
で
し
た
。

「
62
歳
で
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
と
診
断
さ

れ
て
か
ら
も
ひ
と
り
暮
ら
し
を
続
け

て
い
ま
し
た
が
、入
退
院
を
機
に
引
っ

越
す
こ
と
に
な
っ
た
ん
で
す
」

　娘
さ
ん
は
お
仕
事
が
あ
る
た
め
、日

中
を
安
心
し
て
過
ご
せ
る
デ
イ
サ
ー
ビ

ス
を
探
し
て
い
た
と
こ
ろ
、ち
ょ
う
ど

ご
自
宅
の
目
と
鼻
の
先
に「
あ
い
小
規

模
多
機
能
施
設
ほ
た
る
」が
オ
ー
プ
ン

す
る
こ
と
に
。控
え
め
な
性
格
の
出
水

さ
ん
に
と
っ
て
は
、新
し
い
施
設
の
方

が
人
間
関
係
も
作
り
や
す
い
と
考
え
、

す
ぐ
に
お
申
込
み
を
さ
れ
ま
し
た
。

　今
は
週
４
日
、夕
食
ま
で
ほ
た
る
で

過
ご
さ
れ
、娘
さ
ん
が
留
守
の
時
な
ど

に
は
泊
ま
り
の
サ
ー
ビ
ス
も
ご
利
用

に
な
っ
て
い
ま
す
。先
日
も
ひ
孫
さ
ん

が
誕
生
さ
れ
る
た
め
娘
さ
ん
が
お
出

か
け
に
な
り
、3
週
間
ほ
た
る
に
泊
ま

り
ま
し
た
。夜
は
何
度
も
目
が
覚
め
る

タ
イ
プ
な
の
で
最
初
は
心
配
さ
れ
ま

し
た
が「
ぐ
っ
す
り
眠
れ
ま
し
た
」。

こ
れ
に
は
娘
さ
ん
も
ス
タ
ッ
フ
も

び
っ
く
り
。

「
通
い
な
れ
た
場
所
で
ス
タ
ッ
フ
さ
ん
も

知
っ
て
い
る
の
が
良
か
っ
た
よ
う
で
す
。

寝
具
や
日
用
品
な
ど
も
な
る
べ
く
自
宅

か
ら
持
ち
込
ん
で
、本
人
が
使
い
や
す
い

よ
う
に
で
き
ま
し
た
」（
娘
さ
ん
）。

　ご
病
気
の
た
め
体
調
に
波
は
あ
り

ま
す
が
、ほ
た
る
で
は
リ
ハ
ビ
リ
の

体
操
を
し
た
り
、屋
上
の
花
壇
に
足
を

運
ぶ
な
ど
し
て
楽
し
ま
れ
て
い
ま
す
。

特
に
好
評
な
の
は
、２
か
月
に
1
回
あ

る
訪
問
美
容
の
時
間
。「
眉
毛
が
隠
れ

る
長
さ
で
カ
ッ
ト
を
お
願
い
し
て
い

ま
す
。楽
で
す
ね
」。

　小
さ
な
時
か
ら
見
守
っ
て
い
た
お
孫

さ
ん
の
結
婚
式
ま
で
元
気
で
い
る
の
が

目
標
で
し
た
が
、今
で
は
そ
の
お
孫
さ
ん

が
出
産
さ
れ
、ひ
孫
さ
ん
の
顔
ま
で

見
ら
れ
た
の
が
大
き
な
喜
び
だ
そ
う

で
す
。

　先
月
83
歳
の
お
誕
生
日
を
お
祝
い
さ

れ
た
ば
か
り
の
出
水
さ
ん
。こ
れ
か
ら

も
ご
家
族
と
の
時
間
を
大
切
に
、ほ
た

る
で
も
楽
し
ん
で
い
た
だ
け
た
ら
幸
い

で
す
。

「
ひ
孫
の
顔
ま
で
見
ら
れ
て
、楽
し
み
が
増
え
ま
し
た
」

出水 トシエ（いずみ・としえ） さん（83歳）
多摩市在住。
2014年より、あい小規模多機能施設ほたるを
ご利用中。

焼きたてのケーキでおやつの時間。大き
な声が出にくくなったため、席には専用の
呼び鈴をつけています。

天本病院 医師
久米 一誠（くめ・かずまさ）
■日本内科学会総合内科専門医
■日本老年医学会認定老年病専門医
■日本認知症学会認定認知症専門医・

指導医
■認知症サポート医

天本病院 薬剤師
新井 智恵 （あらい・ともえ）

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
っ
て
効
果
あ
る
の
？
と
い
う
疑
問
を
持
た
れ
る
方
は

少
な
く
な
い
と
思
い
ま
す
。確
か
に
、ワ
ク
チ
ン
を
打
っ
た
に
も
か
か
わ
ら
ず
、感
染

し
た
と
い
う
例
が
非
常
に
多
い
の
も
事
実
で
す
。麻
疹（
は
し
か
）や
風
疹
な
ど
は

適
切
な
ワ
ク
チ
ン
接
種
に
よ
っ
て
極
め
て
高
い
予
防
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
が
、イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
の
有
効
率
は
約
60
%
と
、こ
れ
ら
に
比
べ
て
低
く
な
り
ま
す
。

し
か
し
、よ
り
多
く
の
人
が
ワ
ク
チ
ン
を
打
つ
こ
と
に
よ
っ
て
、集
団
と
し
て
の
免
疫
量

が
高
く
な
り
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
が
効
果
的
に
抑
制
で
き
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

ご
家
族
や
職
場
の
人
、学
校
の
人
み
ん
な
で
接
種
す
る
と
、よ
り
効
果
的
と
い
う
こ
と
に

な
り
ま
す
。

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
並
ん
で
高
齢
者
に
多
い
肺
炎
に
つ
い
て
、肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン

を
接
種
す
る
と
予
防
で
き
る
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
は

「
ニ
ュ
ー
モ
バ
ッ
ク
ス
」と「
プ
レ
ベ
ナ
ー
」の
2
種
類
あ
り
、前
者
で
は
、よ
り
多
く
の

種
類
の
肺
炎
球
菌
を
カ
バ
ー
し
、後
者
は
免
疫
効
果
が
高
い
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

ニ
ュ
ー
モ
バ
ッ
ク
ス
は
公
費
助
成
が
あ
る
た
め
、ま
ず
は
こ
れ
を
利
用
す
る
こ
と
を

お
す
す
め
し
ま
す
。

　
日
本
呼
吸
器
学
会
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
は
、高
齢
者
の
肺
炎
予
防
に
対
し
て
、イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
と
肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
の
併
用
接
種
が
強
く
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

で
す
か
ら
、効
果
に
つ
い
て
半
信
半
疑
の
方
も
、積
極
的
な
接
種
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

「
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
、

　  

肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
し
ま
し
ょ
う
」

「
帯
状
疱
疹
に
つ
い
て
」

体調が良い時はリハビリも自ら率先して
行います。広い廊下をスタスタと足取りも
軽く往復します。

9月にイベントで駅前までパレードした時
の様子。車いすを押すスタッフを気遣って
くださいました。

おくすり
コラム

教えて！ ドクター わたし
らしく

生きる
在宅ケアの現場を訪ねて

　
帯
状
疱
疹
と
は
、身
体
の
中
に
潜
ん
で
い
た
水
痘（
す
い

と
う
）ウ
ィ
ル
ス
に
よ
っ
て
起
こ
り
ま
す
。水
ぼ
う
そ
う
に

か
か
っ
た
こ
と
の
あ
る
人
な
ら
誰
で
も
発
症
す
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。初
め
て
水
痘
ウ
ィ
ル
ス
に
感
染
し
た
時
に
は

水
ぼ
う
そ
う
と
し
て
発
症
し
ま
す
。

　
治
っ
た
あ
と
も
ウ
ィ
ル
ス
は
神
経
節
に
潜
ん
で
い
ま
す
。

加
齢
や
ス
ト
レ
ス
、過
労
な
ど
が
原
因
と
な
り
ウ
ィ
ル
ス
に

対
す
る
免
疫
力
が
低
下
す
る
と
帯
状
疱
疹
と
な
り
発
症
し
ま
す
。

症
状
は
身
体
の
左
右
ど
ち
ら
か
一
方
に
ピ
リ
ピ
リ
と
し
た
痛
み

が
出
て
、続
い
て
赤
い
斑
点
と
水
ぶ
く
れ
が
帯
状
に
現
れ
ま
す
。

通
常
こ
れ
ら
の
皮
膚
症
状
が
治
る
と
痛
み
も
消
え
ま
す
が
、

約
２
割
の
方
に
ピ
リ
ピ
リ
と
し
た
痛
み
が
持
続
す
る
こ
と
が

あ
り
、こ
れ
を
帯
状
疱
疹
後
神
経
痛
と
い
い
ま
す
。帯
状
疱
疹

は
80
歳
ま
で
に
３
人
に
1
人
が
か
か
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

高
齢
な
ほ
ど
帯
状
疱
疹
後
神
経
痛
が
残
る
可
能
性
も
高
く
な

り
ま
す
。

　
現
在
は
50
歳
以
上
の
方
に
は
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
が
認
め
ら

れ
て
い
ま
す
。予
防
接
種
の
た
め
自
費
と
な
り
ま
す
が
、心

配
な
方
は
一
度
医
師
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

帯状疱疹の治療には、
抗ウイルス剤の飲み
薬が使われます。
早期投与でウイルス
の増殖をおさえるこ
とができます
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11/1
（金）

11/16
（土）

11/18
（月）

12/14
（土）

あ
い
小
規
模
多
機
能
施
設
こ
も
れ
び

オ
ー
プ
ン

も
っ
と
元
気
が
出
る
講
座

　
　「人
生
会
議
、し
て
み
ま
せ
ん
か
」

も
っ
と
元
気
が
出
る
講
座

「
知
っ
て
い
る
よ
う
で
知
ら
な
い

　
　
　
　
　
　
　
　  身
近
な
感
染
症
」

　「
人
生
会
議
」と
は
、も
し
も
の
時
の
た
め
に

自
分
が
望
む
医
療
や
ケ
ア
に
つ
い
て
前
も
っ
て

考
え
、家
族
や
医
療
関
係
者
な
ど
と
話
し
合
う

こ
と
で
す
。講
座
で
は
看
護
師
に
よ
る
解
説
の

後
、専
用
の
カ
ー
ド
を
用
い
参
加
者
同
士
で
そ
れ

ぞ
れ
の
想
い
を
分
か
ち
合
う
グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク

を
行
い
ま
し
た
。

　
当
財
団
で
4
つ
め
と
な
る
小
規
模
多
機
能
型

居
宅
介
護
サ
ー
ビ
ス
が
多
摩
市
永
山
に
オ
ー
プ
ン
。

開
所
式
で
は
副
理
事
長
に
よ
る
あ
い
さ
つ
や
ス

タ
ッ
フ
紹
介
、利
用
者
さ
ん
に
も
ご
参
加
い
た
だ

き
テ
ー
プ
カ
ッ
ト
な
ど
を
行
い
ま
し
た
。こ
れ
か

ら
地
域
の
皆
様
に
愛
さ
れ
る
よ
う
な
施
設
を
目

指
し
て
ス
タ
ッ
フ
一
同
精
進
い
た
し
ま
す
。

か
る
が
も
館
で
フ
レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク

多
摩
市
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会
体
力
測
定

　
あ
い
ク
リ
ニ
ッ
ク
平
尾
の
院
長
が
、冬
に
流

行
す
る
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
や
感
染
性
胃
腸
炎
な

ど
に
つ
い
て
お
話
し
ま
し
た
。後
半
は
、在
宅
訪

問
管
理
栄
養
士
に
よ
る
風
邪
を
ひ
い
た
時
の
正

し
い
栄
養
補
給
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
し
た
。

　
毎
年
、地
域
貢
献
の
一
環
と
し
て
当
財
団
の

リ
ハ
ビ
リ
職
が
老
人
ク
ラ
ブ
の
体
力
測
定
会
を

サ
ポ
ー
ト
し
て
い
ま
す
。結
果
は
レ
ー
ダ
ー

チ
ャ
ー
ト
に
分
析
し
、専
門
職
に
よ
る
ア
ド
バ

イ
ス
を
加
え
て
会
員
の
み
な
さ
ま
に
お
届
け
し

喜
ば
れ
て
い
ま
す
。

監修：玉田 陽子
　　 （たまだ・ようこ）
天本病院 管理栄養士

【作り方】
①フライパンに缶詰の材料をすべて入れる（さば缶は煮汁も

すべて使う）。
②コンソメとお好みで砂糖を加え、時々混ぜながら中火で

5 ～8分煮る。
③塩コショウで味を調え、彩りにパセリを振って完成。

仰向けになり膝を立て、ゆっくり息を吸いながら肛門を
胃の方に引き込むように締めながら腰を持ち上げます。
そのまま10秒キープしたら、腰を落とし10秒緩めます。
15セットを1日3回。
※腰痛のある方は無理をしないでください。

腰のくびれにタオルをあてる。
肛門を締めながら腰でタオルを
ぐっと押しつぶすように力を入
れて10秒キープ。そして緩める。
15セットを1日3回。

さば缶で作るトマトビーンズ煮
人気のさば缶を簡単アレンジ。保存のきく常備食を温めるだけでおいしい
メインディッシュのできあがり。準備も後片付けも楽々です。

監修：吉野 健
　　（よしの・たけし）
あい訪問看護ステーション
理学療法士

気になる尿漏れを予防
骨盤の底に広がる薄い筋肉の集まり「骨盤底筋群」がゆるむと、膀胱や子宮
が下がり尿漏れなどが生じやすくなります。骨盤底筋群は簡単な運動で
鍛えることができますのでぜひ取り入れてみてください。

10/30
（水）　

多
摩
市
立
和
田
・
東
寺
方
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン

タ
ー
に
て
、あ
い
セ
ー
フ
テ
ィ
ネ
ッ
ト
リ
ハ
ビ
リ

セ
ン
タ
ー
に
よ
る
健
康
測
定
会
が
開
催
さ
れ
ま

し
た
。加
齢
に
よ
る
心
身
の
虚
弱「
フ
レ
イ
ル
」

予
防
の
お
話
や
、筋
肉
量
や
む
く
み
な
ど
の
体

成
分
組
織
測
定
を
行
い
地
域
住
民
の
方
に
ご
参

加
い
た
だ
き
ま
し
た
。

自
衛
消
防
操
法
大
会
で
優
勝

　
多
摩
消
防
署
な
ど
が
主
催
す
る
消
防
操
法

大
会
に
3
チ
ー
ム
が
参
加
。天
本
病
院
と
あ
い

在
宅
複
合
施
設
が
見
事
優
勝
を
果
た
し
ま
し
た
。

あ
い
介
護
老
人
保
健
施
設
も
３
位
入
賞
ま
で

１
点
差
と
い
う
健
闘
ぶ
り
。職
員
や
利
用
者
さ
ん
が

応
援
す
る
中
、緊
張
感
あ
ふ
れ
る
演
技
が
披
露

さ
れ
ま
し
た
。

かんたん

レシピ

いきいき

体操

男女問わず
おすすめです

今日からできるセルフケア

材料（2人分）
さばの味噌煮 1缶（190ｇ）
トマト缶（カットタイプ） 1缶（400ｇ）
ミックスビーンズ缶（水煮） 1缶（100ｇ）
コンソメ 5ｇ
塩・こしょう 少々
砂糖　　 小さじ1（酸味が苦手な方）
乾燥パセリ 少 （々お好みで）

328kcal/1人分※

A B

さばもトマトも
血液サラサラ効果があり、

動脈硬化や心筋梗塞予防に
おすすめです

栄養ｍｅｍｏ
さ　ば：ＥＰＡ、ＤＨＡ、ビタミンＤ
トマト：リコピン、カリウム、ビタミンＣ
　豆　：良質のたんぱく質、食物繊維

積極的に摂りたい
豆類は水煮を使え

ば手軽！

memo
肛門と尿道それぞれの括約筋は連動しているので、
括約筋を鍛えることで尿漏れ防止に役立ちます

10/30
（水）

消火の速さや正確性、型の
美しさを競い合います

多摩市が運営する「多摩市西
永山福祉施設」内にオープン

多摩市総合福祉センターで
開催されました
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多摩市介護予防リーダーのみなさん（和田元気アップ体操クラブ）とあいセーフティネットリハビリテーションセンター長

あいクリニック
〒206-0012 多摩市貝取1431-3
☎ 042-375-9581

ケアプランセンターあいクリニック
〒206-0012 多摩市貝取1431-3
☎ 042-375-9598

あい訪問看護ステーション
〒206-0012 多摩市貝取1431-3
☎ 042-371-6888

あいフィットネスサロンさくら
〒206-0011 多摩市関戸1-2-11 スマイラス聖蹟桜ヶ丘1F
☎ 042-311-5445

あい訪問看護ステーションせいせき
（サテライト）
〒206-0011 多摩市関戸1-2-11 スマイラス聖蹟桜ヶ丘1F
☎ 042-371-6888

あい小規模多機能施設おきな
（サテライト）
〒206-0011 多摩市関戸1-2-11 スマイラス聖蹟桜ヶ丘1F
☎ 042-311-5447

桜ヶ丘いきいき元気センター
〒206-0013 多摩市桜ヶ丘2-1-1

（多摩市委託事業）
☎ 042-311-7300

あい小規模多機能施設かりん
〒206-0022 多摩市聖ヶ丘2-20-6 ゆいま～る聖ヶ丘 B棟1F
☎ 042-357-4101

あいグループホームどんぐり
〒206-0022 多摩市聖ヶ丘2-21-2 ゆいま～る聖ヶ丘 C棟1F
☎ 042-357-3801

あい介護老人保健施設
〒206-0036 多摩市中沢1-17-38
☎ 042-374-7111

あいクリニック中沢
〒206-0036 多摩市中沢2-5-3 ゆいま～る中沢 A棟1F
☎ 042-311-2820

あい訪問看護ステーション中沢
（サテライト）
〒206-0036 多摩市中沢2-5-3 ゆいま～る中沢 A棟1F
☎ 042-371-6888

あい小規模多機能施設ほたる
〒206-0036 多摩市中沢2-5-3 ゆいま～る中沢 B棟3F
☎ 042-357-1870

あいグループホーム天の川
〒206-0036 多摩市中沢2-5-3 ゆいま～る中沢 B棟2F
☎ 042-311-0176

多摩市中部地域包括支援センター
〒206-0025 多摩市永山4-2-5-105
☎ 042-375-0017

多摩市中部高齢者見守り相談窓口
〒206-0025 多摩市永山4-2-5-105
☎ 042-357-8877

あいクリニック平尾
〒206-0823 稲城市平尾3-7-4 コーシャハイム平尾1F
☎ 042-350-5062

ケアプランセンターあいクリニック平尾
〒206-0823 稲城市平尾3-7-4 コーシャハイム平尾1F
☎ 042-318-1826

あい訪問看護ステーション平尾
〒206-0823 稲城市平尾3-7-4 コーシャハイム平尾1F
☎ 042-350-8615

天本病院
〒206-0036
多摩市中沢2-5-1
☎ 042-310-0333

あい小規模多機能施設こもれび
〒206-0025 多摩市永山3-12-1 多摩市西永山福祉施設
☎ 042-400-1071

（多摩市委託事業）

（多摩市委託事業）


