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 肝臓でつくられるビリルビンという黄色い色素が血液中に増加して現れる

症状。眼球の白目の部分から始まり、やがて皮膚が黄色になる。全身がだる

い、痒い、食欲がない、眠れない等の症状を伴うことが多い。肝臓や胆のう、

膵臓の病気や、溶結性貧血など赤血球が壊れて起こる病気が原因となる。 

 

胸の不快感や痛み、げっぷ、のどの違和感などの症状が一般的。 

老化により食道から胃への入り口部分が緩み、胃酸が逆流し、食道に炎

症をきたすことがある。高齢者は自覚症状が乏しく、逆流したものが肺

に入り、誤嚥性肺炎になることもある。姿勢に注意する。  

早いものでもう 7月。あちこちで花火大会

開催のお知らせを目にするようになりました

が、どこに行こうか考えるだけでわくわくしま

すね。 

 さて、皆さんはマイナ保険証を使っていま

すか。7月 31日以降、これまでの健康保険

証は、満了を迎えると順次使用できなくなり

ます。 でも、慌てなくても大丈夫。保険者か

らしばらく前に「資格確認書」が交付されて

いるはずです。これを持参すれば、これまで

通り受診や受薬ができます。この「資格確認

書」は、マイナ保険証をお持ちでも、受付が

困難な方（顔認証や暗証番号の入力が難 

しい方）は、加入している医療保険者に申

請すれば取得できます。 

また、今年の 4月からマイナ保険証でも、

医療関係者等が目視することで本人確認

を簡単に行えるようになったそうです。顔

認証がうまくいかない場合は、職員に目視

確認をお願いしたいと声をかけてみてくだ

さい。 

受診に同行するヘルパーも困惑する制度

ですが、スムーズな受付ができるようご利

用者の保険証など、受診に必要な書類を

事前に確認しておくことが大切ですね。 

 

理事長 杉井 初世 
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－ 2－  

は特定の筋肉や体の部位を指すのではなく 

一般的には頭と手足を除いた胴体部分の全体が  

「体幹」と呼ばれています。 

体幹にかかわる部位の重量は、全身のうち約 46%を占めています。体幹の状態を整えなければ、日常

生活で欠かせない動作の多くが困難となります。仮に手足だけを重点的に鍛えても、身体の中心で

ある体幹がしっかりしていなければ、筋肉へとうまく力を伝達できません。 

「体幹筋」と総称される筋肉には、大きく分けて と の２種類があります。 

とは、主に横隔膜、腹横筋、多裂筋、骨盤底筋で構成されています。これらは腹部の深層

部分を楕円状に覆い、腹腔圧のコントロールと骨盤の安定を担います。 

とは、腹直筋、腹斜筋群、脊柱起立筋で構成されています。これらは腹部と背面の表層に

ある筋肉で、身体を動かす際に機能します。 

① 姿勢が良くなる  

② 力を発揮しやすくなる 

③ 腰痛の予防・改善につながる 

④ 疲れにくい身体になる 

⑤ 代謝が良く太りにくい身体になる 

⑥ 手軽にできてストレス対策になる 

⑦ 自宅で手軽に始められるため継続しやすい 

１日に消費するエネルギーのうち、一番多いのは約 60％を占める基礎代謝。運動をしていない

間にも自然消費されるエネルギーで、約 2 割を筋肉が消費します。筋肉量が多いほど、消費する

エネルギ―量が増える仕組みです。体幹を鍛えて眠っていた筋肉を目覚めさせれば、エネルギー

を消費しやすい体になります。また、体幹を鍛えるためのストレッチにも、血流を促進して代謝

をアップさせる効果があります。 



 
 

  

 

 

 

 

  

－ ３ －  

体幹の鍛え方としてよく紹介される基本的なトレーニングポーズです。 

腹筋だけでなく、腕・背中など広範囲を鍛えることができます。 

❶ うつ伏せの状態で両方の肘を床に付ける 

❷ 肩を下げて脇を締める 

❸ つま先を立て、体を持ち上げる 

❹ 身体と床が平行になる位置で体勢をキープする 

腰が反ったり、お尻が上がったりすることなく、身体が一直線になる状態で 

体勢を維持しましょう。肘の角度は直角になるよう意識します。 

フロントプランク

 
サイドプランク プランクの横向きバージョンで、脂肪を落としにくい腹斜筋を鍛える 

体幹トレーニングです。 

❶ 横向きに転がったあと、肘を立てて上半身を持ち上げる 

❷ 下になった足の側面で下半身のバランスを支える 

❸ 肩を下げて脇を締める 

❹ 肘が肩の真下になるよう調整する 

❺ 下になった足の側面で下半身を支える 

❻ そのまま体勢をキープする。反対側も同様に行う 

床に接している身体の面積が小さいため、バランスを取りにくいポーズ

です。フロントプランクで体幹を安定させてから、次のステップとして

取り入れます。 

ヒップリフトは、股関節のインナーマッスルとお尻・太もも裏を鍛える 

体幹トレーニングです。 

❶ 仰向けに寝て、膝を 90 度に曲げる 

❷ 股関節を伸ばし身体を床から浮かす 

❸ 肩から膝まで一直線になるまで持ち上げる 

❹ お尻を持ち上げた体勢をキープする 

身体を持ち上げる時、お尻・太ももを引き締めるよう意識することが 

ポイントです。腰を反らせすぎないように注意しましょう。 

ヒップリフト
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5 月度活動結果報告  

夢コープ職員数  288 名  実働数 279 名  

活動時間数  事  業  

1 ,744｡50 時間  く ら し の 助 け 合 い  

4 ,401｡50 時間  介護保険  訪問系サービス  

1 ,765｡00 時間  障 害 福 祉 サ ー ビ ス  

居宅介護支援  

要介護  総合支援  

432 名  

 

203 名  

 

施設名  開所日  

3 . 8 5 名  ど う ぞ の 家  27日 1 1 名  

7 . 1 5 名  27日 1 8 名  

8 . 2 3 名  17日 3 5 名  

－ ４ －  

交通安全スローガン  

「かもしれない」危険予知から 事故防止 

新 た な 年 に な り 1 か 月 が 経 ち ま し た 。 清 水 事 業 所 で は い つ

も と “ 集 団 支 援 で キ ラ キ ラ ！ ！ ” 変 わ ら ず ヘ ル パ ー さ ん や ご

利 用 者 、 サ ー ビ ス 事 業 所 か ら の 電 話 が 入 り 、 慌 た だ し い 日 々

を 送 っ て い ま す 。 訪 問 し た ご 利 用 者 の 様 子 も そ の 日 の う ち に

変 化 を 聞 き 取 る こ と が で き て い ま す 。 い つ も の 日 常 で す が 、

昨 年 9 月 は 違 い ま し た 。  

台 風 1 5 号 に よ り 今 ま で 経 験 し た こ と の な い 水 害 、 断 水 が

起 こ り ま し た 。 事 業 所 ス タ ッ フ は 自 ら も 被 災 し て い る 中 で 、

ヘ ル パ ー と 協 力 し て ご 利 用 者 に 緊 急 対 応 し ま し た 。 一 人 暮 ら

し で 食 料 や 水 に 困 っ て い な い か な ど 頭 の 中 は フ ル 回 転 で す 。

ま た 、 ヘ ル パ ー さ ん た ち の ス マ ホ に 3 3 名 の グ ル ー プ ラ イ ン

を 開 設 し た こ と に よ り 、 お 互 い の 情 報 を 共 有 す る こ と が で

き 、 ヘ ル パ ー さ ん た ち か ら も 心 強 か っ た と 声 が あ が り ま し

た 。  

手 さ ぐ り で 対 応 し た こ と ば か り で 、 今 と な っ て は 少 し ず つ

事業所  

リレー  

つうしん  

ｔ h i s  m o n t h  

7 月  

近頃、街中を歩くと実に色々な国の人がいて、様々な言語が飛び

交っていることに気づきます。  

 静岡事業所でも、市の委託事業として子育て支援事業をしていますが、

そこにも国際化です。日本語を流暢に話すことができる人もいますが、

そうでない方もいます。そんな時、スマホの翻訳アプリが大活躍です。

どの国の人にも挨拶はその国の言語と日本語を使うよう努力しています。

ちなみにスペイン語は hola（オラ こんにちは）と chao（チャオ  

さよなら）です。知っていましたか？ 

料理もあえて日本料理を依頼される方もいます。みなさん異文化での

育児で、不安をかかえながらも頑張る姿勢は、ヘルパーも学ぶところが

多いです。 

食中毒防止のために、手を洗えば、火を

通せば、冷蔵庫に入れれば大丈夫と軽く

考えていませんか。  

台所で菌の繁殖が一番多いのは  

1.排水溝 2.台所スポンジ  3.作業台やシンク 

です。  

調理後の拭き掃除、そして最も大切なのは、 

また、スポンジを斜めに立てかけると水分が

切れやすいと実証されています。 

「除菌が出来る・・・」という台所洗剤は、

上記のように水を切った後、8ml 程の洗剤を

かけるひと手間が必要ですが、完ぺきではあ

りません。 

食中毒を発生させない 

ように気を付けて｢調理｣ 

｢片づけ｣をしましょう。 

 定例理事会 6 月 23 日(月) 


