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社会福祉法人 品川区社会福祉協議会 さわやかサービス 

2021年11月19日発行 No．328 協力会員募集中！ 

 「さわやかサービス」とは、家事や外出などのお手伝いで住民同士のたすけあいを支援するサービスです。 

「協力会員」とは、たすけあいにご協力いただく

有償ボランティアです。 

品川 さわやか 検索 

参加者アンケートでは、「Zoomは最初操作が難しかったが、

問題なく参加できました。」「機会があればまたぜひ参加した

い。」などのお声をいただきました。 

品川区社会福祉協議会のホームページ     URL：https://shinashakyo.jp/sawayaka/index.html で 

「ニュースさわやかさん」がカラーでご覧いただけます！ぜひ検索してみてください。 

10月13日（水）にZoomを使ってほっとルームを開催しました。Zoomはパソコンやスマホを使ってオンライン

でできるミーティングのことです。当日は6名の参加者のご自宅と、講師の株式会社明治の岡さん、さわやか

サービスをオンラインでつないで講座を行いました。人生１００年と言われる時代に、健康で若々しく生活する

ために大切な栄養についてのお話を伺いました。 

■カルシウムが多い食材 

■カルシウムが不足すると… 

牛 乳、ヨ ーグル ト、チ ーズ、豆 腐、

卵、まぐろ刺身、さけ、豚肉（ひれ）、

牛肉（もも）、鶏肉（もも）など 

・体力と筋力が衰えやすい 

・栄養不足により介護状態になりやすい 

 ■たんぱく質の多い食材 

・骨がスカスカになり、骨粗しょう症になる恐れがある 

・骨がもろくなり骨折などが起こりやすい 

牛乳、ヨーグルト、チーズ、豆腐、小松菜、 

かぶ、切り干し大根、いわし、桜えび、しらすなど 

 ■たんぱく質が不足すると… 

  カラダをつくる栄養素の中でもたんぱく質とカルシウムは特に重要です。 

 

不足しがちなたんぱく質とカルシウムはバランスの良い食事を摂ることで改善できます。乳製品は両方を手軽

に摂れる食品です。運動をすることで骨が強くなり、筋肉量や血液量も増加するので、適度な運動をすること

も大切ということでした。今回はオンラインのためマスクをはずして会話をすることが

でき、マスクの生活で低下しがちなお口の体操も行いました。 

 

 今後もZoomでの

ほっとルームや専

門研修などの企

画を考えていきた

いと 思 い ます の

で、どうぞご期待

ください。 

セルフハンドマッサージでは、手にあるツボ「合谷（ごうこく）」について教えてい

ただきました。「合谷」は人差し指と親指の骨が合流する所から、やや人差し指

よりにある窪みの部分で、体の不調などに効く「万能のツボ」だそうです。実際

にマッサージをするととても気持ちよく身体がぽかぽかしてきました。 

また、アロマについては効能や抽出方法などを教

えていただき、自分の好きな香りを使い、におい

袋を作ったり、シール付きのフェルトにアロマオイルを染み込ま

せたものをマスクに貼ったりしました。 

緊急事態宣言で２度延期となりましたが、１０月２１日（木）ようやく開

催となり会員７名の参加がありました。 

NPO法人プラチナ美容塾理事：松枝 由美様・同法人会員アロマ検定１級：村田 輝夫様を講師に

お迎えし、セルフハンドマッサージやアロマのお話を伺いました。 

10月7日（木）に９名の方が参加され、研修を行いました。大木先生から

は「薬を使う時には決まりを守ることが何よりも大切です」とのお話しが

ありました。その理由は、薬の効き目が体の中の薬の量（薬の血中濃度）

で決まり、胃の中に食物があった方が良い場合、ない方が良い場合な

ど、薬を使う目的によって一番良い時間が決まっているからです。 

 

Ｑ.薬を飲み忘れた時には・・・？  

服用時間帯を確認し、大丈夫であればすぐに飲み、次に飲む時間を少し遅らせます。飲み忘れた

場合の対処方法は、あらかじめ医師・薬剤師に確認しておくと良いそうです。参加者からは「間

違った飲み方をしていたことに気づきました」などの感想がありました。また、認知症の新薬やコロ

ナの治療薬、ジェネリック薬品について、たくさんのことを教えていただきました。 

Ａ.２回分をまとめて飲むことは絶対にやめましょう。 

クリーン薬局管理薬剤師 大木先生より

講義していただきました。 

〈服用時間帯〉 

◆食前…食事をする前30分から1時間以内  

◆食後…食事が終わった後30分以内 

◆食間…食事と食事の間 

       ○参 前の食事から２時間ぐらい後 

       ○注 食事の最中に服用することではありません。 

※決められた服用時間を守りましょう。 

参加された皆様は、「リフレッシュできた！」と笑顔でおっしゃっていました。 

合谷 
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編集後記 

今年も残り1か月ですね。年を取るごとに1年の過ぎるスピードが速くなっていきます。 

年末焦らなくてすむように今から掃除を始めたいと思います(*^-^*)（N.Y） 

さわやかサービス情報コーナー 

12月の予定 

新規登録利用会員 5名 

新規登録協力会員 6名 

令和3年 10月の実績 

 

1位 掃除などの家事支援 ２１件 

2位 外出の付き添い ６件 

3位 産前産後の家事支援 ２件 

16日(木)13：00～16:０0 

募集説明会・入門研修 

相談内訳 

ご迷惑をおかけしますが、何卒ご理解ご協力を賜りますようお願い申し上げます。 

10月分利用料金は、 

11月29日（月）引落・振込です。 

今年度は８月と１０月に「牛のマスコットづくり」を実施しました。 賛助会員の

片岡さんに作り方を教えていただき、１８名の方が参加してそれぞれの作品が

出来上がり、可愛い牛たちと参加者の笑顔がそろいました。 

来年は寅年なので、「トラのマスコットづくり」を予定しています。 

どうぞお楽しみに！ 

令和3年１２月２９日（水）～令和4年１月３日（月）まで 

この期間に活動予定のある方、変更やお休み等がある場合は、事前にさわやかサービスに

ご連絡ください。 

ご協力よろしくお願いいたします。 

日 月 火 水 木 金 土 

12/26 12/27 12/28 12/29 12/30 12/31 1/1 

1/2 1/3 1/4 1/5 1/6 1/7 1/8 


