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当センターは、地域の皆様が安心して生活できるよう支援する総合相談窓口です。介護、医療、福祉など様々

な面から総合的に支える地域の中核機関として広島市が社会福祉法人等に委託をして設置しています。専門職が

連携をとって支援します。秘密は守ります。お電話でも結構です。相談は無料ですのでお気軽にご利用くださ

い。 

〝我がごと、まるごと” 地 域 共 生 社 会 に向けて 

令和２年４月から安佐南区厚生部が新組織となり、「地域支え合い課」が設置されました。高齢者・ 

こども・障がい者など地域住民全体を対象とした支援の体制構築を行います。当センターでも、高齢者 

分野のみに限らず、地区担当保健師と連携を図り、様々な分野の相談機関と協力し困りごとの解決に 

努めます。ここでは、障害をお持ちの方の相談の窓口を紹介します。 

●安佐南区厚生部地域支え合い課：０８２－８３１－４５６８ 

●安佐南区障害者基幹相談支援センター「リガーレ（（福）太田川学園）」(福)：社会福祉法人です。 

●安佐南区障害者相談支援事業所「生活支援センターあさみなみ（（福）あさみなみ）」 

 

 

 

 

 

感染症予防のため「免疫力」を高めましょう！！ 

広島市高取北・安西 

地域包括支援センターニュース 

回覧 

★３つの密を避けましょう★  ①換気の悪い密閉空間「密閉」②多数集まる密集場所「密集」 

③間近で発声をする密接場面「密接」は感染のリスクが大きいため、避けましょう。 

「免疫」とは、体内で発生した癌細胞や外から侵入した細菌やウィルスなどを常に監視し 

撃退する自己防衛システムのことです。免疫細胞の約 6割は腸内にいると言われています。 

腸内の細胞を活性化させることが免疫力向上につながるため、運動、食事、睡眠、心の健康 

が大切になります。下記が生活習慣の４つのポイントです。今一度生活をチェックしてみましょう！ 

食事 バランス良い食事を摂取しましょう 

腸内の善玉菌を増やすことが大切です。

善玉菌の代表は乳酸菌です。発酵食品 

（ヨーグルト、納豆、味噌、甘酒、ﾁｰｽﾞ、 

ぬか漬け等）を意識して摂取しましょう。 

睡眠 質の良い睡眠をとりましょう！ 

心も体もリラックスしているのが睡眠中です。

睡眠中は、免疫細胞の働きがとても 

活発になります。日中しっかり起きて 

過ごせるかどうかが睡眠時間の目安です。 

気分転換 笑顔を心掛けましょう！ 

笑うと免疫細胞が活性化します。笑え 

ば血行が良くなり、ストレスに関する 

ホルモンが減って心が穏やかになる 

効果があります。笑う門には福来る、です。 

運動 体を動かしましょう！ 

体を温めるため運動が効果的です。ウォ

ーキングや自宅でできるストレッチも

効果的です。1 日 8500 歩が 65 歳以上の

方の目標値となっています。膝や腰に負

担の無い範囲で行いましょう。 

★お知らせ★  当センター主催の、じぱーく歌声喫茶、じぱーく喫茶、からだキラキラ体操は、 

現在中止しています。楽しみにされている方には申し訳ありませんが、再開の時期をお待ちください。 



 

 

 

 

 

 

                                               

 

 

 

どこにでも出かけていきます お気軽にご相談ください 

電話 878-940１ 住所 高取北１丁目 17番 41号 

センター長 久保田 ／ 主任介護支援専門員 竹田 ／ 社会福祉士 山城屋・奥村・駒澤・松田 

看護師 植野 ／ 保健師 沖広・中田・若林 ／ 介護支援専門員 松本・村上・篠原 

 

 

 

 

１、桶に水と衣料用中性洗剤を 

入れます。（商品に書かれている 

使用量を確認してください。） 

２．洗剤の中にマスクを入れて１０分待ちます。 

３．１０分後に軽く押し洗いをしましょう。 

４．洗い終わったら、洗剤が飛び散らないよう、

ゆっくり捨ててください。 

５．十分すすぎ、タオルに挟んでたたいて水気を

とり、乾燥機は使わず陰干しします。 

使い捨てマスクが手に入りにくく、布製マスク

を使っている方が増えています。一度使用した

マスクには雑菌やウイルスがたくさん付着して

います。毎日、清潔な状態で使用して感染予防

に努めていきましょう！ 

 

社会福祉士 

山城屋
やましろや

 智子
と も こ

 

保健師 

若林
わかばやし

 幸音
ゆ き ね

 

はじめまして。 

４月より勤務しております

保健師の若林です。生まれ育

ったこの地域で働けること

を嬉しく思います。 

地域の皆さまとのつながり

を大切に、笑顔で力と心を尽

くしながら一生懸命頑張り

たいと思います。 

宜しくお願いいたします。 

4月より異動してまいりま

した山城屋（やましろや）

です。水戸黄門には出演し

ておりませんが、この地域

ではたくさんの事、所に出

演させていただき、少しで

も皆様のお力になれたら

と思っております。どうぞ

宜しくお願いいたします。 

  コロナ詐欺にご注意ください！ 

新型コロナの感染拡大に 

伴い、不審な電話や 

メールが相次いで 

報告されています。 

「給付金の手続きに必要です、口座番号を教えて

ください」などと、公的機関に成りすまし、口座情

報、家族構成などの個人情報を聞き取る手口が増

えています。 

また、「コロナでお金に困っている。口座にお金を

振り込んで欲しい」と家族に成りすまして騙す 

手口も発生しています。家族や友人に必ず電話し、

直接確認しましょう。他人には絶対に口座番号や

暗証番号を教えてはいけません！ 

特別給付金詐欺に注意しましょう！！ 

新しい職員を紹介します 

〇 相談窓口 〇 

・消費者ホットライン  TEL１８８ 

・広島市消費生活センターTEL２２５－３３００ 

・警察署総合相談    TEL ＃９１１０ 

・新型ｺﾛﾅｳｨﾙｽ給付金関連消費者ﾎｯﾄﾗｲﾝ←（新設） 

TEL０１２０－２１３－１８８ 

・広島市特別定額給付金ｺｰﾙｾﾝﾀｰ ←（新設） 

TEL０１２０－０８２－４１７ 


