
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日 月 火 水 木 金 土 

1 

 

 

2 

 

 

 

3 

サロンほしかわ 

「折り紙」 

4 

中央地区 

おたのしみ会 

 

 

5 

かるがも健

康体操教室 

 

6 
布おもちゃ制作グ

ループ「ちくちく」 

7 

 

8 

 

9 

星川おとなの部

活「ゆる体操部」 

10 

ホッとするつどい 
あみあみスターズ® 

11 

星川おとなの部活

「スマホ部」 

 

12 

 

13 
布おもちゃ制作グ

ループ「ちくちく」 
 

14 

 

15 

音読倶楽部 

16 

星川おとなの部

活「ゆる体操部」 

17 

サロンほしかわ 

「習字」 

 

18 

中央地区 

配食ボランティア 

19 

 

20 
 

21 
 

22 

 

23 

休館日 

医療相談 

 

24 
あみあみスターズ® 

 

25 

散歩倶楽部 

26 
 

27 

チームオレンジ

のつどい 

28 

ほどがや 

おもちゃ再生館 

29 30 

和みのヨーガ 

 

     

住所：横浜市保土ケ谷区川辺町 5－11 かるがも１階 

TEL：333－9500 / FAX：340－2100 
http://www.hama-wel.or.jp/office/hoshikawa/index.html 

開館時間：月～土曜 9：00～21：00 

*夜間利用がない場合は 18：00 閉館 

     日曜祝日 9：00～17：00 

休館日：第４月曜日、１２月２９日～１月３日 
 
＊横浜市星川地域ケアプラザは、横浜市より委託を受けて、 

社会福祉法人横浜市福祉サービス協会が運営しています。 
相鉄線星川駅北口下車 徒歩 2 分 

バス 峯小学校前下車 徒歩 5 分 

 ＊お願い＊ 複合施設「かるがも」には、駐輪場がありません。公共交通機関をご利用ください。 

星川地域ケアプラザでは、地域の皆さんのボランティア活動や健康作り、 

交流活動を応援するため、部屋の貸し出しを行っています。 

～ ケアプラザ 貸室利用のご案内 ～ 

【対 象】５人以上の団体 

【使用料】福祉保健活動団体は、無料。 

※ 趣味活動の団体は、年２回以上の 

ボランティア活動の報告が必要です。 

料理を 

楽しみたい 
調理室 

（定員 10 名） 

手仕事や打ち合わせに 
ボランティアルーム 

（定員 12 名） 
地域ケアルーム 

（定員 10 名） 

多目的ホールで 

会議や体操 
（定員：50 名） 

 ★詳しくは地域活動交流担当までお問い合わせください。電話（333）9500 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

   

 

 

 
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

横浜市星川地域ケアプラザ ３３３－９５００  
＊お願い＊ 複合施設「かるがも」には、駐輪場がありません。公共交通機関をご利用ください。 

星川地域ケアプラザ イメージキャラクター“ほっしぃー” 

発行：福）横浜市福祉サービス協会 

横浜市星川地域ケアプラザ 

住所：横浜市保土ケ谷区川辺町 5－11 

TEL：333-9500 FAX：340-2100 
http://www.hama-wel.or.jp/office/hoshikawa/index.html 

発行責任者： 所長 大和田 佳恵 

地域交流版 第 144 号 R7 年 6 月 1 日発行 

貸 室 団 体 の ご 紹 介 

歌 声 愛 好 団 体 特 集        

星川地域ケアプラザの貸室を利用されて、歌を楽

しんでおられる団体をご紹介します。 

各団体は、月に 1～２回程度集まり、キーボード

などの伴奏に合わせて、主に懐かしい唱歌や童謡、

歌謡曲などを皆さんで斉唱されています。 

各団体とも会員募集をされていますので、もしご

興味がありましたら、見学にお立ち寄りください。 

 カモメ 

 開催日：月２回、不定期 

 参加費：３か月６回で 3,300 円 

         (1 回のみ参加は８００円) 

 かなりや 

 ほしかわ愛唱会 

童謡・唱歌・抒情歌・国民歌謡・ポピュ

ラーソング・フォークソングなど、ジャン

ルにとらわれない幅広い楽曲を楽しんでい

ます。また参加者の方からのリクエストも

受け付けています。 

伴奏はキーボードです。 

持ち物はありません。 

歌声を通じて地域住民同士の親睦を図ろうと

平成２５年から始めた歌声愛好団体です。 

キーボードの伴奏に合わせて、童謡・唱歌・

抒情歌・ラジオ歌謡・外国曲・ロシア歌謡な

ど、昔懐かしい様々な楽曲を楽しみながら歌っ

ています。 

 開催日：月２回、不定期 

 参加費：1 回 1,0００円 

 

現在、参加者の平均年齢は、およそ８４歳

です。ご高齢の方も、ぜひ気軽にご参加くだ

さい。 

歌の会を始めて、今年で２５周年を迎え

ました。 

哀愁のあるアコーディオンの調べに合わ

せて、童謡・唱歌・抒情歌・ラジオ歌謡・

外国曲・ロシア歌謡など、昔懐かしい楽曲

を皆さんで合唱して楽しんでいます。 

大きな声で歌うことは、ストレスを発散

し、身体にも良いそうです。ぜひ、私たち

と一緒に歌って、健康促進をしましょう。 

 開催日：月 1 回、不定期 

 参加費：6 か月で 3,000 円 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

         

 

 

 

 

 

 

 

 
横浜市星川地域ケアプラザ ３３３－９５００ 

＊お願い＊ 複合施設「かるがも」には、駐輪場がありません。公共交通機関をご利用ください。 

 

とするつどい  

介 護 者 の 集 い 

ご家庭で介護されている方同士 

おしゃべりしませんか？ 

介護のことで、一人で悩んでいませんか？ 

お茶でも飲みながらお話ししましょう。 

介護を終えられた方も、お待ちしています。 

【日 時】毎月第２火曜日 10:00～11:30 

6 月 10 日、7 月 8 日  

【場 所】星川地域ケアプラザ 

2 階 多目的ホール 

【参加費】無 料 

お飲み物は自己負担となります。 
 

※ 事前にご予約をお願いします。 

 
和みのヨーガ 

【日 時】 6 月 30 日(月)  
１３：3０～1５：３０ 

【場 所】 星川地域ケアプラザ 

2 階 多目的ホール 
【講 師】 福田 たかゑ 先生 

【参加費】 ５00 円（保険代含む） 

【対 象】 どなたでも （先着 12 名） 

【受 付】 6 月 16 日(月)１０時より受付 

【持ち物】 汗拭き用タオル・飲み物 
体を動かしやすい服装 

ゆったりと取り組む、簡単で楽なヨガです。
音楽を聴きながら、肩の力を抜き、身体と心を

癒してリフレッシュしましょう ♬ 

また、脳と身体を楽しみながらつなぐ 
エクササイズも行っています。 

 

 

 

 

 

吉田ｸﾘﾆｯｸ 吉田雅伸医師による 
【日時】6 月 23 日（月）7 月 28 日（月） 

13：30～14：20 
＊お一人様 20 分程度 

【対象】 どなたでも 

【受付】 要事前予約 
（電話または窓口にて受付） 

【場所】星川地域ケアプラザ 1 階 相談室 
 

無料医療相談 
星川地域ケアプラザの協力医による

無料の医療相談です。 

健康についての不安など、お気軽に

ご相談ください。 

 

 

 

 

 

【貸出期間】 １週間(貸出無料)  

【貸 出 数】 個人：1 つ、グループ：2 つまで 

【受   付】 星川地域ケアプラザ １階受付 
 

皮がむける果物 

さかなつり 野菜と仲間たち はたらくくるま クリスマスツリー 鬼の的当て 

フルーツボックス 
飾
り
は
外
せ
ま
す 

ここに掲載した以外にも多数のおもちゃを用意しています。 

温もりあふれる手作りの布おもちゃで遊んでみませんか！ 

 

 

 

ケアプラザ協力医（吉田ｸﾘﾆｯｸ） 

吉田 雅伸 先生 

年齢が若い頃は女性に多くみられる便秘ですが、年齢が上がると男性が便秘になる

割合も増加していきます。その主な原因は、加齢によって訪れる体力の衰えです。高齢

者全体の 3 割近くに便秘症状があることも報告されております。 

原因として大きく２種類あり、１つめは蠕動運動低下によって起こる弛緩性便秘で

す。原因として毎日の運動量の低下、加齢や義歯の使用と咀嚼機能の低下などによる食

事量の減少、食物繊維の少ない食事、腸の働きを調整する副交感神経や腸の筋力が加齢

と共に衰えることが考えられています。２つめは薬剤性便秘で、様々な病気を抱える高

齢者の方は日常的に色々な薬を飲んでおり、薬の副作用によって起こる便秘です。 

弛緩性便秘の有効治療は生活習慣の見直しで、特に運動と食事が大切です。まず体を

動かすことによって筋力をつける、食事面では豆類や野菜や海藻などの食物繊維の多い

食材を摂取することが大切です。腸が活性化される朝にしっかり食事摂取することをお

勧めします。それでも改善されない場合、かかりつけ医と相談し、薬の利用を考えまし

ょう。 

高齢者の便秘について 

 

もしものときに、どのような医療や

ケアを望むのか、前もって考え、家族や

信頼する人、医療・介護従事者たちと繰

り返し話し合い、共有することを「人生

会議」（アドバンス・ケア・プランニン

グ：略称 ACP）といいます 

人は誰でも、命に関わる大きな病気やケガに見舞われる可能性があ

ります。 

重篤な状態になると、約 70％の方が、これからの医療やケアなど

を自分で決めたり、望みを人に伝えたりすることができなくなるとい

われています。 

人生会議をすることで、もしものときに、あなたの望むような医療

やケアを受けられる可能性が高くなります。 

働き盛り世代（壮年期）編 

～みどりの見える街で～ 

主演：高島礼子さん 

稔りの世代（高齢期）編 

～みなとの見える街で～ 

主演：竹中直人さん 

横浜市ホームページから視聴できます ⇒ 

「もしも手帳」は、簡単

な３つの質問に答える

ことで、もしものとき

にどのような医療やケ

アを望むのか、あなた

の思いを伝えるための

手帳です。 

みの 

 
星川地域ケアプラザでも
受け取れます 


