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【 担当地域 】
山崎
梶原

（一丁目～五丁目）
寺分

（一丁目～三丁目）

地域包括支援センターは鎌倉市から委託された公的な相談機関です。秘密厳守のうえ、相談・支援にあたります。

高齢者・地域
よろず相談所

姿勢 と歩 き方 を良 く す る こ と で代謝や血行が促進 され 、便秘解消

に も効果があ り ます 。 週 2回 、 1回 3 0分程度で効果があ り ま す 。

【 正 し い歩 き方 】

① 姿勢 ： 背筋 を伸ば し 、 顎 を軽 く 引 く 。 視線はやや上向きに 。

②歩幅 ： 膝 を伸ば し て 、 大 き目に 。

③腕の振 り方 ： 手 を軽 く 握 り 、 肘 を後ろ に引 く 。

④ 着地 ： かか とか ら着地 し 、 親指の付け根で踏み込む 。

⑤呼吸 ： 腹式呼吸がお勧め 。 息 を吐き切る よ う に 。

梶原町内会主催 『特殊詐欺』『介護予防』講座

中心となる方がラジオを持参します。毎朝（土、日、祝日も）、雨の日を

除いて行われます。どなたでも参加可能です。山崎、寺分、少し遠い所

で山の内、台、大船からも来られます。外出しやすい季節になってきま

したので、皆さんとラジオ体操はいかがですか。

でかけよう！！
約３０年続いているラジオ体操

～鎌倉中央公園～

季節を感じに、
散歩に行きましょう！

令
和
五
年
二
月
十
三
日(
月)

、
梶
原

町
内
会
に
て
、
特
殊
詐
欺
と
介
護
予
防

に
関
す
る
講
座
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

安
田
会
長
の
「
町
内
の
高
齢
者
が
今
後

も
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
よ
う
な
テ
ー
マ

に
し
た
い
」
と
の
ご
希
望
か
ら
『
特
殊
詐

欺
』
『
介
護
予
防
』
が
二
大
テ
ー
マ
で
し

た
。
雨
の
中
た
く
さ
ん
の
方
が
お
越
し

く
だ
さ
い
ま
し
た
。

前
半
は
『
特
殊
詐
欺
』
に
つ
い
て
、
鎌
倉

警
察
署
生
活
安
全
課
の
方
か
ら
教
え
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。
内
容
は
、
特
殊
詐

欺
の
発
生
状
況
や
特
殊
詐
欺
の
手
口
、

被
害
に
遭
わ
な
い
た
め
の
注
意
点
な
ど

で
し
た
。

後
半
は
『介
護

予
防
』を
テ
ー
マ

に
株
式
会
社

ニ
ッ
シ
ョ
ー(

福
祉

用
具
事
業
所)

の
方
が
、
運
動
と

認
知
課
題
（計

算
、
し
り
と
り

な
ど
）を
組
み

合
わ
せ
た
コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
を
行
い
ま
し

た
。
続
い
て
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

み
ど
り
の
園
鎌
倉
、
地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
湘
南
鎌
倉
の
職
員
が
合
同
で
感

染
症
予
防
対
策
、
抗
原
キ
ッ
ド
の
使
い

方
、
フ
レ
イ
ル
に
つ
い
て
説
明
を
行
い
ま

し
た
。

講
座
を
終
え
て
、
「電
話
が
鳴
っ
て
も

す
ぐ
に
出
な
い
で
、
留
守
番
電
話
に
メ
ッ

セ
ー
ジ
を
聞
こ
う
」「
早
速
、
教
え
て
も

ら
っ
た
体
操
を
家
で
や
っ
て
み
よ
う
」
な

ど
の
感
想
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
、
地
域
の
講
座
に
参
加

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
、
お

声
か
け
く
だ
さ
い
。

場所：農家風休憩所付近

時間：６：３０～６：４０

開催の挨拶をされている

安田町内会長

介護保険事業所職員による体操
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