
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほほえみがいっぱい

～地域のための情報誌～第７１号 

宮前平地域包括支援センターだより 

地域包括支援センターは市から委託を受けた高齢者の相談機関です。 

当センターは馬絹・小台・宮前平・宮崎６丁目を担当しています。 

ご相談は無料です。知りえた情報･秘密は､厳守します。 

『ほほえみがいっぱい』は

地域の情報や福祉の情報な

どをお伝えします。 

令和６年 春号 

発行：医療法人三星会 

宮前平地域包括支援センター 

住所：宮前区馬絹６－２０－４ 

電話：044－872－7144 
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安心ね 

 

聞いておくと 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

中尾 
（看護師） 

青山 
 

【ご相談・記事に関するお問合せ先】  

宮前平地域包括支援センター： 044-872-7144又は miyamae@restore-ｋ.jpまで。 

開所時間：月～土曜8時半～17時半(12/30～1/3除く) 緊急のご相談は休日・夜間も可能です 

永野 
 

●第 2すずの家 

(西野川 1-19-11) 

10:20～11:30 

:100円 

 

田中 
 (社会福祉士) 

奈良 
（主任ケアマネ） 

介護の事って不安ですよね 

休職中
 

ご予約不要 

時間:13時～14時 参加費:100円  

●宮前地区会館開催 

ボッチャ体験 

 頭と心の 

元気講座 

●愛児園（小台）開催 

ボッチャ体験 

頭と心の 

元気講座 

第 3 地区社協主催 

●

( ｾﾝﾀｰ) 

時間:13時半～15時 

:100円 

中央地区社協主催 

       

●第 2すずの家 

（西野川 1-19-11※慈照寺近く） 

時間:10:20～12:00 

毎月第 2金曜日開催 

:200円（ﾄﾞﾘﾝｸ･お菓子ｾｯﾄ） 

 

 
 

①小松菜は根本を切り落とし 3ｃｍ幅に切ります。 

 油揚げは短冊切りにします。 

②電子レンジ可の器に小松菜と油揚げと水を入れ、 

 ラップをして 600Ｗで 2 分加熱します。 

 加熱後そのまま置いておき､粗熱が取れたら軽く 

 絞っておきます。 

③別の電子レンジ可の深めの器にキッチンペーパー 

 を敷き、絹豆腐をのせてラップをせずに 600Ｗ 

2 分で加熱します。（豆腐の水切りができます） 

④絹豆腐は粗熱が取れたらキッチンペーパーを取り 

出ている水分を捨てて、スプーンでつぶします。 

⑤②につぶした豆腐､めんつゆ､砂糖､すりごまを 

 混ぜ合わせたら出来上がり！ 

  

材料 

・絹豆腐  1/3 丁(100ｇ) 

・小松菜   1 株(50ｇ) 

・油揚げ  1/2 枚 

・水    小２ 

・めんつゆ(2 倍希釈)小 1.5 

・砂糖   一つまみ 

・すりごま 大 1/2 

カルシウムが多く含まれるものと言えば乳製品 

ですが、今回は乳製品が苦手な方のために乳製品 

以外で 1日に摂りたいカルシウムの 1/3量が摂れる 

レシピをご紹介します。【老健レストア川崎栄養科】 

身近な人の介護はある日､突然始まります。 

介護は誰もが初めての事です。統計的には 75歳を 

超えると介護が必要となる人が多いと言われて 

います。介護が必要にならないように日頃から運動 

をする。食生活に気をつける。これらはとても大切な 

事です。でも、もし介護が必要な生活になったら皆 

さんは誰を頼りますか？ 誰をこれから介護しそう 

だと思いますか？ この年齢に近い人が 

周りにいらっしゃる方は少しだけでも 

想像すると良いかしれません。 

ちょっと想像しておくだけでもだいぶ心の準備が

出来ると思います。相談されるほとんどの方が 

こんな事初めてでと言われます。 

介護をする時は皆､初心者です。何を想像すれば 

良いかピンとこない方は、ぜひ包括が主催する介護

予防教室や近隣の公園体操に足をお運びください。

小さな情報から個人的な相談まで承ります。ぜひ、

地域包括支援センターを活用していただけると 

お役に立つ情報が得られると思います。次号では 

どんな時に介護が必要になるかについてお話し 

したいと思います。 

 

 

mailto:miyamae@restore‐ｋ.jp

