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ステイホームが当たり前になって、自宅で過ごすことが増え
ていますが、その中でも、花が咲かない、根を張る時期とと
らえて過ごす毎日ですね。
先日「なにくそ」を漢字で書くと「何苦楚」と記すと教えてもら
いました。「何事も苦しい時が基礎を作る」という意味で、な
にくその時期が基礎を作ってくれる瞬
間・時期とのことだそうです。新型コロ
ナウイルス感染症に対して「なにくそ」
の気持ちで希望をもって乗り切ってい
けば、そのおかげで立派な基礎ができ
るのだと思うものです。

ヘルプマークは、外見からわからなくても援助
や配慮を必要としている障がいのある方や病気
の方などが、日常生活や災害時などで困ったと
きに周囲に示し、支援や理解を求めやすくする
マークです。ヘルプマークを身に着けている方を見かけた
ら、電車やバスで席を譲ったり、緊急時や災害時に支援して
いただくなど、ご配慮いただきますようお願いします。

ヘルプマークについて

高齢者や障害をお持ちの方への支援が必要なと
き、子育てや介護での心配事や不安といった困っ
たことがあるときは、近くの民生委員・児童委員、
主任児童委員にお気軽にご相談ください。民生委員・児
童委員、主任児童委員には守秘義務があり、相談した人
の秘密は守られます。自分の地域の民生委員・児童委員
がわからないときは、市民センターにお問合せください。

民生委員の活動

注意事項
①駐車場はありませんので、徒歩でお願いします。
②各自マスク着用（マスクしてない人は、参加できません）
③密を避けるために入場制限する場合があります。
④参加者名簿に記入、手指消毒お願いいたします。
※「ニコニコ食堂」は子ども食堂の愛称です。橋北地区の皆
様は誰でも参加できます。

場所 橋北ニコニコ学童
メニュー ●●●●●●●
参加費 小・中学生は無料
 （小学１・２年生は保護者同伴でお願いします）
 大人はコーヒー付き３００円
持ち物 マスク・飲み物

問合せ先 NPO法人　ニコニコ共和国
理事長　髙井俊夫　☎080-3640-7978

第3回・ニコニコ食堂 開催します
２月２７日（第４土曜日）　１１：００～１３：００

◎とにかく早期発見が重要

認知症予防
認知症予防のポイント

多くの病気に言えますが、認知症でも早期発見が大切です。
現在のところ、認知症の原因疾患を根本的に治す方法は
残念ながらありません。でも、認知症に至る前段階で気づ
いたり、すでに認知症に発展してしまっていても、早い段階
で気づいたりすれば、薬を使って症状の進行を遅らせ、自
分らしい生活を維持する期間を延ばすことができます。また、
より軽症のうちに気付くことで、最終的な治療方針やお金
の問題など、大事なことに自分の意見を反映しやすくなりま
す。ですから、少しでも気になる症状が見られたら、専門
医の受診をお勧めします。

室内の安全点検を
防災対策
大きな地震が発生すると、重くて動かないと思い込んでい
る家具や家電品が部屋の中で暴れ回るような事もおこりま
す。家具自体が動かないように固定しておくのはもちろん、
引き出しや扉などにも地震対策をしておきましょう。

●電車・バスの中で、席をお譲りください。
外見では健康に見えても、疲れやすかったり、つり革につ
かまり続けるなどの同じ姿勢を保つことが困難な方がいま
す。また、外見からは分からないため、優先席に座ってい
ると不審な目で見られ、ストレスを受けることがあります。
●駅や商業施設等で、声をかけるなどの配慮をお願いし
　ます。
交通機関の事故等、突発的な出来事に対して臨機応変に
対応することが困難な方や、立ち上がる、歩く、階段の昇
降などの動作が困難な方がいます。
●災害時は、安全に避難するための支援をお願いします。
視覚障害者や聴覚障害者等の状況把握が難しい方、肢体
不自由者等の自力での迅速な避難が困難な方がいます。
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◎マークを身に着けた方がいたら、どうすればいいですか？

民生委員・児童委員に相談したい時は？
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在介走ってます！！

問合せ先
（岩崎）☎059-334-8588
橋北楽々館 在宅介護支援センター

認知症予防に塗り絵を
楽しんでください。

２月の野菜‥白菜
（Chinese cabbage）

◎２月は
　「全国生活習慣病予防月間」

マスク着用、お茶などの水分をお持ちください。新型コロナウ
イルス感染の状況により中止・会場変更になった場合は、予
定会場に掲示します。あらかじめご了承ください。

急激な気温変化は血圧
上昇のリスクを高めるた
め、特に寒暖差の大きい
今年の２月は注意が必
要。運動不足、暴飲暴食
をはじめ、温度調節のし
やすい服装を心がける、
起きてすぐの運動は避け
るなど、日常生活での心がけが重要。また、家庭で血圧を
毎日測定し、日々の変化を見逃さないことが大切です。

楽 ！々 元気の会を開催します。
2月12日㈮ 10：00～11：00 市民センター
  趣味から介護予防
2月26日㈮ 13：30～14：30 滝川町集会所
  運動して介護予防

白菜はキャベツと同じアブラナ科の野菜です。原種は地中
海沿岸が原産地とされていますが、白菜として発達したのは
中国北部で、７世紀頃に最初の白菜の形が誕生したと考え
られています。最初は丸くならない不結球型で、１６～１８
世紀頃に結球するようになったといわれています。日本に白
菜が渡来したのは江戸時代末期で、本格的に栽培が行わ
れるようになったのは日清・日露戦争後と言われています。
がん予防、高血圧予防、心筋梗塞予防、脳梗塞予防、動
脈硬化予防など、白菜にはカリウムが多く含まれているので
高血圧などの生活習慣病の予防に効果が期待できます。
茨城県と長野県で国内生産の半分の５０万トンを生産して
いますが、中国からも１万トン年間輸入されています。

多くの方に利用していただいています。
また月１回開催の、わちゃ²と、にじいろカフェも実施してい
ます。

対象者：要支援1．2、事業対象者の方です。

◎２月のわちゃ²は、２月１６日に開催します　時間10時から
◎にじいろカフェ（認知症カフェ）は、第3土曜日
　時間10時から12時まで

場所　川原町33－7

問合せ先 NPO法人　ニコニコ共和国
理事長　髙井俊夫　☎080-3640-7978

ニコニコ茶屋

ニコニコカフェ モーニングカフェ
利用料：会員カード（入会随時）

ニコニコ茶屋 昼食付
利用料：500円

ニコニコ
茶屋

月曜日日曜日

休日 休日ニコニコ
カフェ

火曜日 水曜日
ニコニコ
茶屋

木曜日
ニコニコ
カフェ

第三土曜日
にじいろカフェ

金曜日 土曜日

急激な高血圧に注意！

ニコニコ茶屋の参加について

成年後見制度について
せいねんこうけんせいど

「認知症で物を紛失することが多くなり、通帳などの大事な
ものを自分で持つことが不安。どうしよう…」　「親が認知
症になって、本人にしかできない手続きを行えなくなったら
どうしよう…」
そんなとき、財産管理など本人確認が必要な行為を事前
に決めた第３者が本人に代わり行える制度が『成年後見制
度』です。利用についての相談や支援は四日市市社会福
祉協議会が行っています。どのような人が管理をしてくれる
のか？ など次号でもう少し詳しく説明します。

はくさい

やさいごよみ
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