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ぷらっとほーむ滝野川東のボランティアの皆様に
ご協力いただいて、つつじの壁飾りが完成しました！

ぷらっとほーむ滝野川東 ぷらっとほーむ桐ケ丘

北区滝野川1-46-7滝野川東区民センター2階
TEL.5974-2540

北区桐ケ丘 1-6-2-101
TEL.3908-1277

ぷらっとほーむぷらっとほーむぷらっとほーむ
介護予防拠点施設

介護予防拠点施設ぷらっとほーむ は、高齢者のみなさまが住み慣れたまちで
元気に自立した生活が送れるように、仲間づくり、健康づくり、いきがいづくりを応援する施設です。
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ぷらっとほーむ  春号 （NO.8）
素敵なつつじの飾りで壁が華やかになりましたぜひ

ご覧

くだ
さい

北区社会福祉協議会のFacebookで
体操動画配信中！
パソコン・スマホでぜひご覧ください。　
←こちらからもアクセスできます！



❷ ❶

Kバスは北区コミュニティバスの愛称です

昭和4年12月起工、
昭和6年1月竣工（親柱は昭和5年11月）。
渋沢翁が建築・開通を支援



❹ ❸

し
た
。
従
来
は
、
管
理

栄
養
士
指
導
の
も
と
作

ら
れ
た
メ
ニ
ュ
ー
を
、

参
加
者
と
一
緒
に
食
材

を
調
達
・
調
理
し
、
一

緒
に
食
べ
る
と
い
う
特
徴
あ
る
活
動
を
さ
れ
て

い
ま
し
た
。
講
座
で
は
、
お
腹
い
っ
ぱ
い
食
べ

て
も
栄
養
が
摂
れ
て
い
な
い
場
合
が
あ
る
こ
と

や
、
タ
ン
パ
ク
質
の
摂
取
量
は
食
材
の
量
と
は

違
う
事
な
ど
、
勘
違
い
し
や
す
い
こ
と
を
分
か

り
や
す
く
講
義
い
た
だ
き
ま
し
た
。
新
型
栄
養

失
調
に
陥
ら
な
い
た
め
の
ポ
イ
ン
ト
や
タ
ン
パ

ク
質
の
【
ち
ょ
い
足
し
】
ヒ
ン
ト
な
ど
、
す
ぐ

に
食
生
活
に
取
り
入
れ
た
い
内
容
で
、
参
加
者

か
ら
は
「
た
め
に
な
る
お
話
で
し
た
。
早
速
取

り
入
れ
ま
す
」「
食
が
細
く
な
っ
た
か
ら
、
今
日

教
わ
っ
た
タ
ン
パ
ク
質
の
量
が
多
い
食
材
を
選

ぶ
よ
う
に
し
た
い
」
な
ど
の
声
が
聞
か
れ
ま
し

た
。
今
後
も
、
ぷ
ら
っ
と
ほ
ー
む
桐
ケ
丘
で
は
、

介
護
予
防
の
柱
の
一
つ
で
あ
る
栄
養
・
食
事
に

着
目
し
た
「
バ
ラ
ン
ス
ク
ッ
キ
ン
グ
」
の
活
動

を
応
援
し
て
い
き
ま
す
。

ダ
ン
ベ
ル
サ
ー
ク
ル 

コ
ス
モ
ス

ぷ
ら
っ
と
ほ
ー
む
滝
野
川
東

　
「
バ
ラ
ン
ス
ク
ッ
キ
ン
グ
」
さ
ん
は
、
旧
北
区

健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
で
低
栄
養
予
防
を
実
践
的

に
行
っ
て
い
た
グ
ル
ー
プ
で
す
。
コ
ロ
ナ
禍
で

様
々
な
活
動
の
自
粛
を
求
め
ら
れ
る
中
、
今
で

き
る
範
囲
で
の
活
動
を
熟
慮
さ
れ
、
３
月
26
日

（
金
）
栄
養
士
の
正
能
優
子
さ
ん
を
講
師
に
お
迎

え
し
、
新
型
栄
養
失
調
予
防
講
座
を
開
催
し
ま

　

2
0
0
0
年「
ダ
ン
ベ
ル
講
座
」の
受
講
を
き
っ

か
け
に
、
そ
の
年
の
10
月
に
発
足
し
た
「
ダ
ン
ベ

ル
サ
ー
ク
ル　

コ
ス
モ
ス
」
さ
ん
。
メ
ン
バ
ー
の

入
れ
替
え
が
あ
り
つ
つ
も
、
現
在
は
女
性
７
名

が
東
十
条
２
丁
目
自
治
会
館
で
活
動
を
し
て
い

ま
す
。

　

各
々
が
自
分
の
体
力
に
合
っ
た
ダ
ン
ベ
ル
を
両

手
に
握
り
、
映
像
を
見
な
が
ら
体
操
を
し
ま
す
。

腰
を
少
し
落
と
し
て
ゆ
っ
く
り
、
し
っ
か
り
と
動

く
ダ
ン
ベ
ル
体
操
。
続
け
る
こ
と
で
「
ふ
ら
ふ
ら

し
な
く
な
っ
た
」「
痛
み

が
楽
に
な
っ
た
」
な
ど

の
効
果
を
実
感
し
て
い

る
様
子
で
す
。
会
長
の

佐
藤
さ
ん
は
「（
ダ
ン

ベ
ル
体
操
を
始
め
る
）
20
年
前
よ
り
今
の
方
が
自

分
に
自
信
を
持
て
る
よ
う
に
な
り
、
他
の
こ
と
も

で
き
る
気
が
し
て
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
気
持
ち
に
な

る
」
と
の
こ
と
で
す
。

　

な
ん
て
素
敵
な
こ
と
で
し
ょ
う
! ! 

そ
の
前
向
き

な
気
持
ち
が
よ
り
一
層
み
な
さ
ん
を
若
々
し
く
、

キ
ラ
キ
ラ
と
輝
か
せ
て
い
る
の
だ
と
感
じ
ま
す
。

　
『
体
力
』
の
み
な
ら
ず
『
自
信
』
も
つ
く
、
ま

さ
に
『
継
続
は
力
な
り
』
で
す
。

　

も
ち
ろ
ん
20
年
以
上
続
け
て
こ
ら
れ
た
の
は
気

の
合
う
仲
間
が
い
て
こ
そ
。
コ
ロ
ナ

禍
以
前
は一
緒
に
食
事
に
出
か
け
る
な

ど
活
動
外
で
も
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

み
な
さ
ん
の
お
話
か
ら
和
気
あ
い
あ

い
と
し
た
明
る
い
空
気
を
感
じ
ま
す
。

　

グ
ル
ー
プ
愛
、
ダ
ン
ベ
ル
愛
に
あ

ふ
れ
た
「
ダ
ン
ベ
ル
サ
ー
ク
ル　
コ
ス

モ
ス
」
さ
ん
。
25
年
、
30
年
と
今
後

も
キ
ラ
キ
ラ
と
輝
き
な
が
ら
活
躍
さ

れ
る
こ
と
を
期
待
し
て
い
ま
す
。

 「
自
主
グ
ル
ー
プ
」 の
ご
紹
介
み
ん
な
で
協
力
し
、
助
け
あ
い
な
が
ら
、
楽
し
く
活
動
す
る

「
自
主
グ
ル
ー
プ
」
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

バ
ラ
ン
ス
ク
ッ
キ
ン
グ

ぷ
ら
っ
と
ほ
ー
む
桐
ケ
丘

地味だけど、体にしっかり効いています！

・黒豆甘煮…  デザート感覚で

・温泉卵、ゆで卵…  手軽に食べられる

・焼き麩…  味噌汁の具や卵とじ、
 砕いてパン粉の代用

・ツナ水煮缶… 野菜と和える

・スキムミルク… コーヒーや紅茶、
 シチューやクリーム煮に

・きな粉… ヨーグルトやパンに

・削り節… お浸し、ふりかけに

タンパク質の提案ちょい足し



❻ ❺

研修報告ぷらっとほーむぷらっとほーむぷらっとほーむ
ぷらっとほーむ桐ケ丘 ぷらっとほーむ滝野川東

　

健
康
で
イ
キ
イ
キ
と
し

た
状
態
と
要
介
護
状
態

の
中
間
を
意
味
す
る
「
フ

レ
イ
ル
」
と
い
う
言
葉
、

み
な
さ
ん
も
最
近
耳
に
す

る
機
会
が
多
く
な
っ
た
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　

実
は
、
お
口
の
機
能
に

も
「
フ
レ
イ
ル
」
は
あ
る

の
で
す
。

　

今
回
は
そ
う
し
た
「
オ
ー
ラ
ル
フ

レ
イ
ル
」
に
つ
い
て
、
東
京
都
歯
科

衛
生
士
会
に
所
属
す
る
歯
科
衛
生
士

に
お
話
し
を
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

３
月
９
日（
火
）桐
ケ
丘
、
３
月
12
日

（
金
）滝
野
川
東
、
と
２
回
開
催
し
た

口
腔
講
座
で
は
、
お
口
が
持
つ
様
々

な
機
能
に
つ
い
て
解
説
し
て
い
た
だ

く
と
同
時
に
、
そ
う
し
た
機
能
を
衰

え
さ
せ
な
い
た
め
に
行
う
「
健
口
体

操
」
や
「
唾
液
腺
マ
ッ
サ
ー
ジ
」
さ

ら
に
「
入
れ
歯
や
舌
磨
き
の
正
し
い

や
り
方
」
な
ど
、
幅
広
く
お
話
し
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

参
加
し
た
方
か
ら
は
、「
先
生
の
お

話
は
と
て
も
楽
し
く
、
あ
っ
と
い
う

間
の
１
時
間
で
し
た
」「
正
し
い
マ
ッ

サ
ー
ジ
の
仕
方
が
わ
か
り
ま
し
た
」

と
い
う
お
話
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

長
引
く
コ
ロ
ナ
禍
で
口
腔
機
能
の
低

下
を
訴
え
る
方
が
多
い
と
の
こ
と
。

何
気
な
い
お
喋
り
も
、
大
切
な
口
腔

体
操
な
の
だ
と
感
じ
ま
し
た
。

　

歯
科
衛
生
士
の
お
す
す
め
は
、
レ

ジ
待
ち
や
信
号
待
ち
な
ど
合
間
の
時

間
で
お
口
の
体
操
。「
マ
ス
ク
の
中
な

の
で
誰
に
も
見
え
な
い
で
す
よ
」
と

い
う
こ
と
で
す
。
北
区
で
は
「
お
口

元
気
体
操
」
の
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
も
発

行
し
て
い
ま
す
の
で
、
こ
ち
ら
も
参

考
に
し
て
下
さ
い
。

　

ぷ
ら
っ
と
ほ
ー
む
で
は
こ
れ
か
ら
も

感
染
予
防
を
徹

底
し
な
が
ら
、

引
き
続
き
介
護

予
防
に
関
す
る

情
報
発
信
を
し

て
い
き
ま
す
。

　

ぷ
ら
っ
と
ほ
ー
む
で
は
、

東
京
都
健
康
長
寿
医
療
セ
ン

タ
ー
よ
り
西
田
和
正
氏
を
講

師
に
お
招
き
し
、「
個
人
情
報

セ
キ
ュ
リ
テ
ィ
ー 

〜
職
員
・

ス
タ
ッ
フ
の
心
得
」
と
し
て
職

員
研
修
を
実
施
し
ま
し
た
。

　

講
座
の
中
心
で
あ
る
グ

ル
ー
プ
ワ
ー
ク
で
は
、
活
発

に
意
見
を
交
わ
し
ま
し
た
。

　

利
用
者
の
大
切
な
個
人
情
報
を
守

る
た
め
に
、
出
来
る
こ
と
を
各
々
が

考
え
、
自
ら
の
言
動
を
振
り
返
る
機

会
に
な
り
ま
し
た
。

　

ぷ
ら
っ
と
ほ
ー
む
で
は
地
域
の
皆
様

を
応
援
す
る
た
め
に
勉
強
会
を
実
施
す

る
他
に
も
、

外
部
の
多
様

な
研
修
に
参

加
す
る
な
ど

し
て
職
員
の

ス
キ
ル
ア
ッ

プ
を
図
っ
て

参
り
ま
す
。

個人情報セキュリティについて研修を
行いました

口腔講座
　開催しました

を

北区健康福祉部長寿支援課
TEL：03-3908-9017

「北区お口元気体操」に
関するお問合せ


