
― 鎌倉市地域包括支援センター湘南鎌倉便り 第４１号― 平成３０年４月１日（日）

高
齢
者
よ
ろ
ず
相
談
所

鎌
倉
市
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ―

湘
南
鎌
倉
便
り

第４１号
春号
鎌倉市

地域包括支援センター
湘南鎌倉

発行人責任者
宮谷清美

0467-41-4013

【 担当地域 】
山崎
梶原

（一丁目～五丁目）
寺分

（一丁目～三丁目）

こんなときは地域包括支援センターへ ～住宅改修について～

いつまでも元気でいきいきと読めれば
楽しい漢字

（「やってみよう脳のトレーニング」の答え：①いか②ふぐ③しゃち④まんぼう⑤なまこ

①～⑤は海の生き物です。

◆健康寿命とは？

病気をせずに自立した生活が送れる期間という意味で、
男性が72歳、女性が75歳です。平均寿命と比べると、約
10年の差があります。この差を短縮することで、充実した
生活を長く送ることができると考えられます。

◆健康寿命を延ばす生活習慣
①バランスのよい食事を、3食欠かさずよく噛んで。
塩分は控えめに。

②適度な運動を毎日続けよう。無理をしないことが大切。
③毎食後、歯を磨いて虫歯、歯周病予防。
④ストレスは、早めに解消。
⑤規則正しい生活、十分な睡眠と休養を。

◎定期的に健康診断を受け、病気の早期発見、早期治療
をすることも、とても大切です。
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身近な場所でお茶のみ友達と
気軽に受けられる講座
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①烏賊
②河豚
③鯱
④翻車魚
⑤海鼠

解答は右下を
ご覧ください。

「トイレに手すりがあれば、
立ち座りが楽なのに…」

「風呂場が滑りやすい。転びそうだ。」

「どこに相談すればいいんだろう。」

在宅での生活に支障がないように手すりの取り付け、滑
りにくい床材取り替え等、特定の住宅改修をおこなった
場合、介護保険が適応できる場合があります。まずは、
地域包括支援センターまでご相談ください。介護保険の
申請などのご相談を承ります。お気軽にご連絡ください。

♪

身近な場所で・・・


