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高齢者・地域
よろず相談所

梶原山町内会 『よつばカフェ 』 の開催

令
和
六
年
一
二 

月
一
四 
日 

、
梶
原

山
町
内
会
館
で 

『
よ
つ
ば
カ
フ
ェ 

』
が

開
催
さ
れ
、
お
よ
そ
三
十
名
の
地
域

住
民
が
参
加
さ
れ
ま
し
た
。

イ
ベ
ン
ト
は
、
町
内
会
館
を
拠
点
と

し
て
活
動
し
て
い
る
自
主
グ
ル
ー
プ
、

「
バ
ウ
ム
」
に
よ
る
コ
ー
ラ
ス
で
し
た
。

き
れ
い
な
歌
声
が
カ
フ
ェ 

に
彩
り
を

添
え
ま
し
た
。
ま
た
、
参
加
者
の
皆
さ

ま
で
ク
リ
ス
マ
ス
ソ
ン
グ
を
歌
い
、
楽

し
い
ひ
と
時
を
過
ご
し
ま
し
た
。

参
加
者
の
皆
さ
ま
が
「久
し
ぶ
り
～
」

「
嬉
し
い
わ
ぁ
」
と
、
お
互
い
に
声
を
掛
け

合
わ
れ
る
ご
様
子
を
、
民
生
委
員
の
方

々
が
優
し
い
眼
差
し
で
見
て
お
ら
れ
ま

し
た
。

『よ
つ
ば
カ
フ
ェ 

』
は
、
四
人
の
民
生
委

員
の
方
々
が
企
画
・
運
営
さ
れ
て
い
ま

す
。
コ
ロ
ナ
禍
で
集
ま
り
の
場
が
少
な
く

な
り
、
地
域
の
ご
高
齢
者
か
ら
「
会
っ
て

お
し
ゃ
べ
り
が
し
た
い
」
と
の
声
が
あ
が

っ
た
こ
と
が
、
カ
フ
ェ
を
立
上
げ
る
後
押

し
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。

民
生
委
員
の
方
々
の
「身
近
な
場
所
で

気
軽
に
集
ま
っ
て
お
し
ゃ
べ
り
を
」
と
の

温
か
い
思
い
が
、
参
加
者
の
皆
さ
ま
に

伝
わ
っ
て
い
ま
し
た
。

『バウム』の歌声に聴き入る皆さま

暖かい時やリラックスしている時は、血圧は低く、寒い時や活動時ストレスがある時は、

血圧は高くなりやすいです。また、動脈硬化があると血圧の変動は大きくなります。

血圧の変動は動脈硬化や心臓肥大を招きます。冬場は気温が低く、血圧の上昇や変動が

起こりやすいため注意が必要です。血圧の変動を抑えて、この冬を乗り切りましょう。

【血圧の変動を少なくするために】

＊衣服をこまめに調節し、冷えを防止。首や肩回りを温める。

＊浴室や脱衣所を温めて入浴。湯温は41℃以下,長湯は避ける。

＊ウォーキング等の有酸素運動を行う。

＊塩分の過剰摂取を避ける。

＊意識して水分補給を行う。

＊十分な睡眠をとり、ストレスを発散する。

＊血圧変動が気になる方は、主治医に相談する。

血圧の変動にご注意を

梶原山町内会民生委員
前列：新村さん、井上さん
後列：中村さん、菊池さん

民生委員

主 催

寒暖差に強い
身体づくりを！

令和6年10月に改訂版が発行されました。高齢者の方が利用できる
サービスの案内や介護保険制度についてまとめた冊子です。

市役所の窓口や各諸所、地域包括支援センター等で配布しております。
また、右記QRコードからもダウンロードができます。

鎌倉市シニアガイド

こんなときは地域包括支援センターへ
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