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長津田地区の各地で夏祭り等の行事が行われました。
コロナを挟んで久々の開催となった地域もあったよう
です。主催者の方々、参加者のみなさんの笑顔が弾け
ていました。

7/27（土） 長津田辻
                   東向地団地
8/3（土）   スカイハイツ
                   中村
                   御前田
8/17（土)   下長津田
8/24（土） 南長津田団地
                   御幸通り
　　　　      杉山原
                   長津田東向地
8/25（日)   長津田商店街協同組合

以上の行事に長津田地域ケアプラザ職員がお伺いしました。ありがとうございました。

長津田に夏の賑わい



 「夏バテ」はよく耳にしますが最近では「秋バテ」も注目されています。「秋バテ」と
は、涼しくなって過ごしやすい秋に入ったのに9月下旬頃から、倦怠感を覚えて、食欲減
退や食欲不振など夏バテに似た症状があらわれる状態です。秋バテにおける典型的な症状
は、身体がだるい、疲れがとれない、意欲が出ない、頭痛、立ちくらみやめまいで頭がボ
ーッとする、朝に起きられない、お腹が張って胃がもたれるなどです。秋バテの症状が引
き起こされる原因は、「秋の大きな環境変化」と「夏の疲れ」です。秋は天気の変化と1
日の寒暖差が大きい季節であり、日中はまだ夏を引きずったかのように暑いのに、朝晩は
冷え込む場合もあるので、体温を調節して身体が順応することも難しくなります。また、
この時期は台風の影響で、気圧の変化による不調により疲れが残ってしまう傾向がありま
す。
秋バテになった時の対応方法は
① 体を温める
37～40℃のぬるめのお湯にゆっくりと浸かり疲れを癒す、20～30分のウォーキングなど
有酸素運動を取り入れる、就寝前にマッサージやストレッチで体のコリをほぐすなどで
す。秋は、朝晩は特に冷え込むことが多いので、パジャマや布団に気を使いながら、リラ
ックスした睡眠を心がけて、心身共にリセットしましょう。
② 食生活に注意する
ビタミンやミネラルなどの栄養素を積極的に摂ることによって秋バテを改善することが期
待できます。特に山いもやさつまいも、かぶやにんじん、しいたけなどは、慢性的な疲労
を回復し胃腸を整えることができる旬の食材としておすすめです。また、肉・魚・乳・大
豆・卵など、良質なたんぱく質を含む食品を、朝昼晩で規則正しく食べることも大切で
す。
「秋バテ」の可能性がありセルフケアを実施しても症状が改善しない際には医療機関を受
診しましょう。また、秋バテには漢方薬が効果的に働くことも期待できるため漢方外来を
受診することも方法の一つです。しっかりと元気を補い、体調を整えて確実に疲労を改善
するように努力しましょう。
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意外と多い『秋バテ』に注意しましょう

NEWNEW
�いの場�いの場

    10月  ４日（金）10：00～11:15
　11月  ８日（金）10：00～11:15
　12月13日（金）10：00～11:15
                令和7年１月～
　毎月第２金曜日10:00～11:15予定

～みんなで歌おう～
＜定員＞　35名　（申込み先着順）
＜ 申 込 先 ＞ 　 長 津 田 地 域 ケ ア プ ラ ザ 　
　 ０ ４ ５ － ９ ８ １ － ７ ７ ５ ５ 　 （ 担 当 ： 松 本 ・ 江 波 ） 　

＜参加費＞　300円
＜持ち物＞水分補給用飲み物
　　多目的ホール以外　マスク着用のご協力をお願いします



いぶき野、⻑津⽥町、⻑津⽥１∼７丁⽬、⻑津⽥みなみ台�地域の皆さまへ

介護や⽣活に関する困り事は、ありませんか？
電 話：０４５−９８１−７７６３（相談専⽤）
�時 間：⽉∼⼟曜�9：00∼18：00
�  � �⽇・祝⽇�9：00∼17：00
�  ※上記以外の時間帯および休館⽇は、�
    相談専⽤コールセンターに転送し対応します。
�休館⽇：毎⽉第４⽉曜⽇、年末年始

・ご相談は無料です。
・介護保険の申請ができます。
・匿名でのご相談や近隣の⽅からの
 ご相談もお受けします。

相談員が外出している場合が
あります。まずは、

お電話でご連絡ください。

介護者のつどい〜頑張りすぎない介護のススメ〜

介護真っ最中の方や、親御さんの老後が気になる方…など、専門職を
交えて気軽にお話してみませんか？前半は介護の参考になるお話や
リフレッシュできるような情報をお届けします。
　　　　次回開催／Ｒ６年11月27日（水）13:30～15:00

＜出前講座のご案内＞

●内容
「介護予防について」「介護保険／基本のき」「成年後見制度
　って？」「知っていますか？老人ホーム」など
●講師
　地域ケアプラザ職員のほか、内容によっては他団体に依頼
　することもあります（無料）

【お申込み／お問合わせ】電話：０４５−９８１−７７５５ 【担当：原・伏⾒】

　●「知って安心！高齢者の住まいの選び方」
　　　Ｒ6年10月25日（金）14:00～15:00
　●「わが家の終活ノートの書き方講座」
　　　Ｒ6年10月29日（火）14:00～15:00
　会場：長津田地域ケアプラザ／受講料：無料

⾼齢者の住まいと空き家に関する講座を開催します

すべてのお申込みは
こちらへ↓↓

（奇数⽉・第４⽔曜午後開催）

自治会町内会・老人会等向けに講座を開催しています。概ね10名様以上でのご利用を
お願いいたします。★ご希望日の概ね1～2か月前までにご相談ください★



⽣活⽀援コーディネーターだより

お詫び
⻑津⽥地域ケアプラザ新聞8.・9⽉号 ⽣活⽀援コーディネーターだより ∼移動販売がつく
る新しいつながりづくり∼にて、県営⻑津⽥団地の記載がされていませんでした。
ご迷惑をおかけしましたことを深くお詫び申し上げます。

⽣活⽀援コーディネータ-江波

住  所：横浜市緑区⻑津⽥2-11-2
代表電話：０４５-９８１-７７５５
(⽉∼⼟／9∼２１時、⽇祝／9∼17時）
F�A�X�：０４５-９８１-７５７５
休�館�⽇：毎⽉第４⽉曜⽇、年末年始

移動販売がつくる新しいつながりづくり∼上の原グリーンハイツ∼
⻑津⽥地区では現在、上の原グリーンハイツ・南⻑津⽥公園・県営⻑津⽥団地・いぶき野第
⼀公園・⻑津⽥柳下公園の５か所で移動販売が実施されています。今回は上の原グリーンハ
イツでの移動販売の様⼦をお伝えします。
上の原グリーンハイツでは、重い荷物を運ぶのが困難だったり、買い物に出向くことが難し
くなっている⾼齢者の⽅々が多くなっていることから、令和３年２⽉から移動販売がスター
トしました。これをきっかけに⾃治会では、地域で⼀緒に移動販売に取り組もうという声が
あがり、ボランティアグループが⽴ち上がりました。ボランティアさんは買い物をされる⾼
齢者の⽅々と⼀緒に品物を選んだり、会計のお⼿伝いをしたり、荷物を運んで⾃宅まで⼀緒
に帰ってくださったりしています。移動販売がスタートしてから３年以上が経ちましたが、
ボランティアさんが減ることなく活動が続いているそうです。
利⽤される⽅からは、「ここに来れば誰かと会えるね！」という声が聞かれます。
ボランティアさんからは、「お元気かの確認ができる。」「⾒守りの場になっていて良い機
会です。」との声が聞かれていました。おまつり等の⾏事が減っているなか、移動販売は住
⺠の⽅々が集う貴重な場のひとつとなっているようです。ボランティアさんの笑顔や声かけ
がとても優しく、地域の⽅々を想う気持ちに⼼が温かくなりました。
お買い物をするだけでなく、誰かのために活動することは、⼼を豊かにしてくれるの
だなと感じました。みなさんもぜひお近くの移動販売や地域の活動に顔を出して、参
加してみられてはいかがでしょうか。

就園前（０歳〜３歳）のお⼦様と⼀緒にご利⽤いただけるサロンです。

親⼦サロンほっと・るーむ
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発⾏責任者：所⻑

社会福祉法⼈�横浜市社会福祉協議会横浜市⻑津⽥地域ケアプラザ

【お問合わせ】電話：045-981-7755

令和６年10⽉�2⽇・9⽇（⽔）10：00〜11：30
令和６年11⽉�6⽇・13⽇（⽔）10：00〜11：30
参加費：無料�  ※⼤⼈はマスク着⽤ 当⽇直接ケアプラザへお越しください。

熊澤�美佐⼦

※事前申込は不要になりました。　

地域の⽅々 の繋がりづくりの
お⼿伝いをしています。

移動販売の様⼦

上の原グリーンハイツ移動販売 
⽇時：毎週⽔曜⽇ 10時30分∼10時50分� 
場所：上の原グリーンハイツ集会所前（緑区⻑津⽥みなみ台7-33-15）


