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株）クリエイトエス・ディー

横浜市青葉区エリア在宅担当

薬剤師 吉田 良平 氏

薬剤師さんによる「コラム」

「冬になると関節が痛くなる」ことはありませんか？
なぜ寒くなると関節が痛くなるのか。それは寒さで血管
が収縮し血流が悪くなり、筋肉が冷えてこわばることで
関節に大きな負担がかかるからです。また、疲労物質の
排出もされにくくなることで、関節が重く感じます。
対策としては、全身の血行を良くすること！重要なのが
「温めること」と「動かすこと」です。
お風呂で全身をしっかり温めたり、軽いストレッチなどを
習慣にすることが血流改善をはかるうえで大切ですね。
また、無理のない範囲で筋トレを行い筋力アップをする
ことで、筋肉が熱を生み出し冷えを和らげてくれます。
ただし、炎症を起こしている患部を温めたり、急な運動で
関節痛が悪化してしまうことがあるので、どうすればいいか
悩んだり困ったらお近くの医療従事者にご相談ください！
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【講師】久保直美 氏

① ジュニアアート創作体験会
折り紙を折ってデッサンします。

【開催日時】1月４日(木）
15:00～17:00

冬休みお楽しみ企画

②新春書初め会

みんなで楽しく書道しよう！
宿題サポートします。

【講師】君塚文香 氏

【開催日時】1月４日(木）
13:00～14:30

【定員・対象】先着8名 小学3年生以上 
【持ち物】書道道具・半紙・手本他要確認
【参加費】500円（おやつ付）

【定員・対象】先着１0名
小学生～中学生 

【持ち物】要問合せ
【参加費】５００円（資料・材料費含む）
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ケアプラザの年末年始の休館日１２/２９（金）～ R６.１/３日（水）



 

鴨志田ノルディック 4日 20日 ※時間は要確認

鴨のお茶の間 5日 ※要予約 １３:３０～１５:００

はまちゃん体操 5日 19日 ※要予約 １０:１０～１１:００

ミニデイサービスひろがりサロン 8日 22日 29日 ※内容や時間は要問合せ

コグニヨガ ９日 １０:００～１１:００

協力医による無料健康相談 9日 23日 13:30～14:30内 ※要予約

シルバーリハビリ体操 9日 23日 １４:００～１５:００

ほっこりんこ（子育て相談会場） 10.17.24.31日 ※日程・時間共に区のHPを要確認

鴨志田ウォーキングクラブ 10日 ※時間・コース要問合せ

歴史謎解き講座 10日 １３:００～１４:３０

かるがもクラブ（トーンチャイム） 14日 28日 １０:００～１１:３０

鴨ちゃん健康クラブ 16日 ※事前申込制

ぬりえサロン SAI 19日 １３:００～１５:００

あおば音楽遊びの会 20日 １１:００～１２:００

鴨の花のとも（生け花） 27日 ※事前申込制 １０:００～１２:００

【令和６年１月の予定】 ●予定に変更が生じる場合がございます。  ●来館者は全て、不織布マスク 
着用の上、上履き、外履き入れ、任意で飲料水などを持参してください。

困っていることや悩んでいること、介護保険

制度のことなどお気軽にお越しください。

ほしのこアロマちゃんねる共催

開催日時：１月19日（金）15：45～17：00

アロマ講座

～よろしくお願い申し上げます～

買って使わなかった毛糸玉や
完成後余ってしまったなど、不要に

になった毛糸があればご寄付ください。
ケアプラザの活動で有効に使わせて頂きます。

０歳からの親と子のひろばです。
子どもを遊ばせながらお母さんやボランティア
さんとお話ししませんか？

※概ね毎月第1・３火曜日

【対象・定員】０歳児からの親子
【参加費】１家族100円/回（飲み物付）

かも★ん共催

開催日時：１月16日・３0日（火）
10：00～12：00

かも★ん（親子のひろば）

【対象・定員】小学生以上（先着20名）
【参加費】700円 （材料費・資料代含む）
【申込み】 電話または窓口
【持ち物】上履きと外履き入れ

ご予約不要。初めての方も気軽にご参加ください。

社会福祉法人 ふじ寿か会 横浜市鴨志田地域ケアプラザ （青葉区鴨志田町５４７－３ ）

TEL  （０４５）９６１－６９１１ FAX （０４５）９６０－６０１１ HP http://www.fujizuka.com/plaza/

【時間】
15：00～16：00 
食事や飲み物はお店のも

のをお買い求めください。

【時間】13：30～15：00 
【対象】介護をされている・介護をされていた方

鴨ちゃんカフェ

次回
１月25日(木)

２月22日(木)

介護者のつどい
＊次回の開催＊

鴨志田惣菜店
１月15日(月)

2 0 2 4年の“私のお守り”ロールオンアロマ作り

開催日時： １月１２日（金）13：30～14：30
【対象・定員】 １８歳以上 先着30名
【申込み】 電話または窓口
【参加費】300円 【持ち物】要問合せ

デジタルライフを楽しむ会共催

生成AIについて知ろう

ご家庭に不要なタオル・タオル
  生地のボロ布がありましたら、
      鴨志田地域ケアプラザ

（デイサービス用）に      
 ご寄付頂けると幸いです。
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