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住み慣れた地域で暮らし続けるために
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 「ひとりぐらし高齢者見守り対象者名簿」に登録しませんか？

「高齢者見守りキーホルダー」を携帯しませんか？

※ご登録の際は、緊急連絡先の方に登録について必ず了承を得てください。
※登録内容（緊急連絡先等）に変更があった場合は、お住まいの地区を担当するおとしより相談センターで変更の手続きを行ってください。

令和４年10月31日の施設移転に伴い、電話番号が変更になりました。担当圏域で、旧電話番号（5392-0023）が記載されているキーホルダーを
お持ちの方は、交換対象となりますので、富士見おとしより相談センター（6905-6425）までご連絡ください。

問合せ先

　キーホルダーを常に携帯することで、外出先で
突然倒れたときなどに、見守りキーホルダーの
識別番号により、おとしより相談センター・警察・
消防が素早く身元を確認し、緊急連絡先（親族等）
に繋げることができます。

●対象者……65歳以上の方
●費　用……無料
●登録方法…お住まいの地区を担当する
　　　　　　おとしより相談センターにて
　　　　　　お申込みください。

もしも
の時に

備えて！

地域で

見守りま
す！

おとしより保健福祉センター  地域ケア推進係 電話：03-5970-1114

富士見おとしより相談センターからのお知らせ

AIPとは・・・「Ａｇｉｎｇ iｎ Ｐｌａｃｅ」の略
⇒年を重ねても安心して住み慣れたまちに住み続けること。

エイジング イン プレイス

板橋区では、ＡＩＰのめざす姿の実現に向けて、様々な取組を推進しています。
※板橋区では、地域包括ケアシステムを「板橋区版ＡＩＰ」として構築しています。

〒174ｰ0063
東京都板橋区前野町四丁目16番1号
健康生きがい部 おとしより保健福祉センター

電  話：03ｰ5970ｰ1111
F A X：03ｰ5392ｰ2060
メール：otosen@city.itabashi.tokyo.jp

発行：板橋区

住まいと住まい方

　板橋区ではひとり暮らしの高齢者で、名簿への登録を
ご希望される方を対象に「ひとりぐらし高齢者見守り対象
者名簿」を作成しています。
　名簿の情報は、民生・児童委員やおとしより相談セン
ター（地域包括支援センター）、警察、消防などの関係
機関と共有することで、日常の見守り活動や緊急時の
安否確認などに活用しています。
　夏には民生・児童委員が名簿に登録されている方を
戸別訪問しながら、チラシを活用した熱中症注意
喚起を行っています。

　また、名簿の登録者には年に１回、警察・消防からの
お知らせや、介護予防に関する情報、身近な相談窓口な
どを掲載した情報誌「みまもりネット」を郵送でお届け
しています。

●対象者……原則70歳以上のひとり暮らしの方
●費　用……無料
●登録方法…お住まいの地区を担当する民生・
　　　　　　児童委員にお申込みください。

関係機関で情報共有
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板橋区 健康生きがい部 おとしより保健福祉センター 〒174-0063 東京都板橋区前野町四丁目16番1号
電話 03-5970-1111 FAX 03-5392-2060　メール  otosen@city.itabashi.tokyo.jp

川柳の応募
問 合 せ 先

※氏名又はペンネームを添えてご応募ください。
（匿名希望の場合はその旨をご記入ください。）

板橋区柔道整復師会 会長
　

藤原 祥了
「寝ながらストレッチ」で筋肉・カラダを元気に

総合事業/生活支援体制整備事業
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　世の中、健康長寿といわれますが、皆が「健康である」ことが大切です。
自然災害などが起きた際に、直ぐ立って、安全な場所に避難できますか？
いざというとき、“動ける”“逃げられる”など、足や腰は動きますか？
　今回は体に負担のかからない「寝ながらストレッチ」をご紹介いたします。
運動は平らな場所を選んで無理をしないで少しずつ行ってください。
例えば、「１日３回×２セット（計６回）を１日おきにやる」というように、
はじめてみましょう！

（可能ならば、手と脚を
   少しあげてみてください。）

膝を着き、
両手で上半身支える
その姿勢で１分間保つ

そのまま、手をずらして、うつ伏せに寝る
そのままの姿勢で手と脚を伸ばし、キープする

膝の曲げ伸ばし

伸ばしたまま、
回す・足首も回す

横に開く 閉じる仰向けに寝る

膝の曲げ伸ばし 伸ばしたまま、
回す・足首も回す

横に開く 閉じるうつ伏せに寝る
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① 体に無理な力をかけずに筋力運動ができる。
② 寝ながらなので転倒によるケガを予防できる。
③ 寝る前や起きる前に簡単にできる。

「寝ながらストレッチ」のポイント

令和 5年 8月発行


