
スタンプラリーウェブページに
アクセス！ スタンプを獲得！ プレゼントに応募！

高齢者支援担当　　800-2434　　800-2513

ーーーー泉区エンディン泉区エンディンググノーノートトーーーーーー泉区エンディングノートーー

　「これからの人生をどう過ごそうか」「もしものときに備えて、何を準備しておけばいいのか」
と考える機会が増えてきているのではないでしょうか。
　「わたしの人生計画帳」は、そんなあなたの“これから”を前向きに考えるためのノートです。

今の気持ちを残す
医療・介護の希望、財産のこと、家族へのメッセージなど、少しずつ書き留めてみませんか？

書くことで、心が整理される
文章にすることで、自分の考えややりたいことが見えてきます。
それは、これからの人生をより充実させるヒントになるはずです。

いつでも、気軽に
退職後の時間を生かしたい人、新しいことにチャレンジ
してみたい人など、どなたでも気軽に始められます。

未来の自分と家族への贈り物
「まだ早いかな」と思う人もいるかもしれませんが、
改めて人生を振り返ったり、家族に思いを伝えること
ができるかも。
自分の思いや希望を残しておきましょう。
あなたと家族がつながるノートになりますように。

日　時

会　場
定　員
講　師

申込み

11月7日(金)14時～16時
(開場13時30分から)
区役所4階4ABC会議室
先着70人
行政書士・社会人落語家　
生島 清身 さん
10月１日から
電話または
FAXで高齢者
支援担当へ

いくしま　きよ み

＼今年も開催／＼今年も開催／＼今年も開催／

　昨年、初開催をして大好評だったデジタルdeスタンプラリー！ 泉区の魅力スポットを巡って、豪華景品をゲットしよう！

詳しくはウェブページで

ダウンロードは
こちら

開催期間 10月29日（水）～11月30日（日）

ラリー
ポイント

景品※抽選

①地産地消サポート店 ②商店街 ③商業施設 ④公園 ⑤駅 ⑥イベント　※40か所以上
※①②は、500円以上のお買い物で1つスタンプがもらえます

参加方法

割引券や商品引換券、
スポーツ選手のサイン、
いっずんグッズなど、
豪華景品が多数♪

育てよう、身近な果樹育てよう、身近な果樹
～柿の育て方とおいしい楽しみ方～

泉区農講座 日　　時
会　　場
定　　員
講　　師
講座内容

参 加 費
申 込 み

「果物を育ててみたいけど、難しそう…」

そんな方にぴったり！

横浜産の果樹の魅力や、家庭でも育てやすい

柿の育て方を学べる講座です。

さらに、柿を使った料理の試食もあります♪

11月９日（日）13時～16時（予定）
いずみ野地域ケアプラザ
抽選30人程度
JA横浜営農経済センター技術顧問 青木さん ほか
①横浜産果樹の魅力、柿の育て方　
②柿を使った料理の試食
500円
10月10日～24日に
横浜市電子申請・届出システムから

企画調整係　　800-2331　　800-2505

企画調整係　　企画調整係　　800800--2331　　8002331　　800--25052505

dede

企画調整係　　800-2331　　800-2505

区役所（２階209窓口）
と区内の各地域ケア
プラザで無料配布中！

笑って泣ける、創作落語「天国からの手紙」で学ぼう！
落語の後には、エンディングノートの活用法を紹
介します！

ステップ 1 ステップ 2 ステップ 3

参加登録をしよう！

詳しくはウェブページで

ラリーポイント先で二次
元コードを読み取って
スタンプを集めよう！

たくさん巡った人には
抽選で景品をプレゼ
ント！

※本スタンプラリーはスマートフォン
を使用して参加するイベントです。
通信にかかる費用（パケット通信料
等）は参加者のご負担となりますの
で、あらかじめご了承ください。

「検診結果が怖いから…」そんなあなたへ

保健師との本音トークで見えてくる

健一さん 康子さん いずみ保健師

健康づくり係　　800-2445　　800-2516

横浜市がん検診
ウェブページ

横浜市がん検診
サイト

全編は
こちらから

元気かい泉
ウェブページ

いずみ

私も同じ。何もなければ行かなくてもいいかなって思っちゃうのよね。

それなら、ちょっと調べてみようかな…

じゃあ、一緒に受けてみましょう。

脇腹に効く！もも上げ動作での
腹筋にチャレンジ！

俺は毎日元気だし、検診なんて面倒だよ。精密検査が必要って言われたら怖いし…

検診で“要精密検査”って言われたら、
もうがん確定ってことだろう？

検査って、高そうだし、どこで受けられるかわからないし…

…そうか。子どもたちにも心配かけたくないしな。

お二人が今、検診を受けておくことで、もし何かあっても早く
対応できます。ご家族にとっても、大きな安心になりますよ。

えっ、そんなに少ないの？それなら、
検診で“安心”をもらえることもあるのね。

横浜市けんしん専用ダイヤル
受付時間：8時30分～17時15分
日・祝・年末年始を除く
664-2606　 664-3851

実は、“要精密検査”は、“もう少し詳しく調べましょう”
という意味なんです。例えば、胃がん検診で要精密検
査になった人のうち、実際にがんだった人は約2～3
パーセント程度なんですよ。

　筋力トレーニングを繰り返し行うことで、筋肉量が増え、基礎代謝の向
上だけではなく、生活習慣病の予防や死亡リスクの低減につながると報
告されています。
　今回は、「ポッコリおなか解消筋力トレーニング」をご紹介！
　周囲に十分なスペースを取り、無理せずに息をこらえないよう注意し
てやってみてくださいね！

　脳卒中などの脳血管疾患は、発症後10年以内に約半数が再発すると言わ
れています。
　再発時には重い後遺症が残る可能性もあり、日々の予防がとても大切です。
　NPO法人中途障害者地域活動センター元気かい泉では、40歳～65歳の人
を対象に、軽作業や生活訓練を行う「活動
センター事業」、発症から間もない人に向けた
「リハビリ教室事業」を展開しています。
　同じ病気や障害がある仲間とともに、
生き生きと自立した生活を目指しませんか？
　まずは、見学からお気軽にどうぞ。

健康的な体づくりを、毎日のちょっとした時間で！10月は「健康づくり月間」

　腰幅に足を開き、息を
吐きながら、右膝と左肘
を近づけるように、対角
に足を上げる。この動作
を交互に繰り返す。
　15回を目標にやって
みよう！

問合せ
NPO法人中途障害者地域活動センター元気かい泉
和泉中央北２-１６-３３ 安西ビル ２階　　　 801-7611

いずみ

いずみ

医師と栄養士に学ぶ！
脳血管疾患の再発予防と生活改善

　医師と栄養士が、再発を防ぐための知識や生活習慣の改善方法
について分かりやすく解説します。

日　時
会　場
対　象

講　師

申込み

戸塚共立いずみ野病院 院長 髙橋 竜哉さん
管理栄養士 伊藤 美帆さん

１１月１４日（金）１４時～16時
区役所４階4AB会議室
脳血管疾患の既往がある人やその家族、支援に携わる人
先着３０人
１０月１４日９時から電話または
　と　を書いてFAXで高齢者支援担当へ

い とう   み ほ

たかはし たつ や

高齢者支援担当　　800-2435　　800-2513

がんって初期はほとんど自覚
症状が出ないんです。
だからこそ、“今”が検診の
タイミングなんですよ。

市の検診なら費用も安くて、予約も簡単ですよ。
夫婦で一緒に受ける人も多いです。

脳卒中（脳血管疾患）の再発を防ごう！

マークの見方
(全ページ共通)

氏名(ふりがな)　　 電話(番号)　　 ファクス(番号)　　 〒・住所　　 年齢　　 行事名　　 費用
Eメール(アドレス )　　 　ウェブページ　　 先着　　 抽選　　 申込み　　 問合せ　　　　 横浜市電子申請・届出システム

掲載されているイベントなどは、中止・延期になる場合があります　　記載がない場合は無料、当日自由参加になります　　区役所の駐車場は有料です
今月11日以降の事業を掲載しています　　区役所内の展示日時について特に記載のない場合は、開庁日・開庁時間内に展示しています
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