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発行：横浜市霧が丘地域ケアプラザ 発行責任者：小林伸子 電話：045-920-0666 FAX：045-922-6611

住所：〒226-0016 横浜市緑区霧が丘3-23 開館時間：平日・土曜日9時～21時 日祭日9時～17時

休館日：毎月第4月曜日（祝日の場合は翌火曜日）休館日は施設メンテナンスを行っておりますが相談業務

（9時～17時）は通常通り承ります。その場合は電話連絡の上、北門からお入りください。
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ケアプラザの取り組みの紹介

霧の里は開館１０年目を迎えることができました。そこで11月23日（木・祝）１０周年記念イベント

「きて！みて！霧の里」を開催しました。悪天候にもかかわらず、たくさんの地域の方が遊びに来てくれ

ました。

霧の里は複合施設で スポーツ広場、コミュニティハウス、ＩＩＳＪ（インディア･インターナショナ

ル･スクール･イン･ジャパン）、地域ケアプラザで運営しています。

今回、各施設の共催と霧が丘連合自治会の協力のもと、さまざまな模擬店を出させていただきました。

スポーツ広場は飲み物、コミュニティハウスは豚汁（大人気で、一番に完売！）、ＩＩＳＪはカレーとメ

ヘンディ、そしてサリー等の衣裳を着ての記念撮影も行いました。ケアプラザはフランクフルトとポップ

コーン、そして血管年齢測定も実施しました。

体育館にて行われたオープニングでは、霧が丘学園中学部のブラスバンド部による演奏と、ＩＩＳＪ生

徒によるインド舞踊も披露されました。

今後ますます地域の方の交流場所として、霧の里を利用していただけるようにしていきたいと思います。

ご協力、ご参加いただいた皆様、ありがとうございました。

霧の里10周年イベントを開催しました！！

バックのタージ・マハルは、
コミュニティハウス職員さ
んの作品です！

豚汁とカレー♪



「便秘症のガイドライン」
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霧が丘地域ケアプラザ協力医
よしだ健康ケアクリニック院長 吉田保男

Dr.よしだの健康コラム

霧が丘デイサービス 検索
≪お問い合わせ≫
電話：920－2020 相談担当：西川

ケアプラザからのお知らせ
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霧が丘デイサービスの様子

霧が丘地域ケアプラザホームページURL http://www.kirigaoka.foryou.or.jp

「はるかぜコンサート」を
開催します！

霧が丘地域ケアプラザで活動している登録団体
によるコンサートです。ぜひご来場ください♪

日 時：3月11日（日）13:00～16:00
場 所：霧が丘地域ケアプラザ ２階

多目的ホール１

「書初め大会」を開催しました！

1月5日（金）、冬休みこどもプログラム「書初め大会」を開催しました！

毎年来ていただいている綾先生に、今年も講師として来ていただきました。
参加者は、小学校3年生から5年生までのお子さん、合計7名です。

霧が丘高校からは、学生7名と先生がボランティアとして参加し、にぎやか
な会となりました。優しく丁寧に教えてくださる綾先生と高校生のお姉さんた
ちと一緒に、みんな楽しくのびのびと字を書いていました。作品を見ると、元
気よくしっかりと書けていて、みんなとても上手に書けていたと思います。

全員が、出来上がった作品を嬉しそうに持って帰っていきました。きっと子
ども達も、達成感があったのではないでしょうか。

冬休みの宿題も完成ですね♪

作品は、1月末までケアプラザ2階にて展示させていただきました。

☆全国書画展覧会に出展☆

霧が丘デイサービスでは、毎月さまざまなクラブ活動を展開しています。今回は、書道クラブ
をご紹介します！

ボランティアの先生が毎月1回来て下さり、先生の書いたお手本とアドバイスを参考に筆を進
めていきます。毎年1月には、全国書画展覧会が開催されていて12月・1月に書いた作品を出展
することができます。そのため、皆さんいつも以上に気合を入れて取り組まれていました！

厚生労働省の国民生活基礎調査（２０１３年）によると、便秘に悩む人は６０歳までは男性よりも女性が多いが、

加齢とともに男性の有病率も増加、８０歳以上では男性が女性を上回ります。便秘の原因は多岐にわたりますが、

加齢とともに便秘が増えるのは、運動や食事の量が減るのに加え、病気になったり薬を服用したりする人が多い

ことも関係しています。６０歳以下の女性の場合は、ダイエット経験がある人や昼食摂取が少ない人ほど便秘が

多いようです。

２０１７年１０月日本消化器病学会の関連研究会である「慢性便秘の診断・治療研究会」が、日本初となる便秘

のガイドライン「慢性便秘症診療ガイドライン」を作成し発表しました。

そもそも便秘とはどういう状態をいうのでしょうか。以前から日本内科学会は「３日以上排便がない、または毎

日排便があっても残便感がある場合」としていましたが、このガイドラインでは「本来なら体外に排出すべき糞便

を、十分量かつ快適に排出できない状態」とシンプルに定義しています。そのうえで、毎日排便があっても排便困

難や残便感があって困っている場合は治療が必要だとします。また便の形状ではガイドラインでは「コロコロした

便」と「ソーセージ状だが硬い便」を便秘の便としています。

便秘の治療ではまずは保存療法とされ「適切な食事と運動」など生活習慣改善は大事です。中でもヨーグルト

や食物繊維の摂取、腹壁マッサージは、手軽にできる便秘対策としてよく知られていましたが、このガイドライン

では、これらの方法は、積極的に勧めるほどでない「弱い推奨」にとどまっています。しかも、食物繊維について

は、「過剰摂取は便秘を増悪する」とし、多く摂取すればいいというものでもないとされています。もっとも、不足し

ている場合の摂取は「効果あり」としているので、適量であることが重要なのでしょう。

内服治療のうち「強い推奨」で慢性便秘症に有用であるとしたのは酸化マグネシウムなどの「浸透圧性下剤」と

最近登場した新しい薬の「上皮機能変容薬」に分類される下剤です。

しかしそれらの薬剤でも他の薬との併用や使用法に制限や注意があるのは当然のことです。またセンノシド、

センナ、ビコスルファートナトリウムなどの「刺激性下剤」に分類されるものは「弱い推奨」とされ習慣性や依存性

に問題があり漫然とした連用は避けることが重要で頓用の使用が良いとされます。

しかし刺激性下剤のデメリットを強調しすぎて使用を恐れて便秘を我慢し重症化してしまい腸閉塞になってしま

う可能性もあるので安易な下剤の中断は危険を招くことになります。

誰かとおしゃべりしたい、散歩やお買い物の途中
でちょっと休憩♪など、どなたでも気軽にお立ち
寄りいただけるように、お部屋を開放していま
す！

日 時：第1･2･3月曜日 13:00～15:00
第3木曜日 14:00～16:00

対 象：どなたでも
場 所：霧が丘地域ケアプラザ 2階
参加費：無料

（コーヒー・紅茶は1杯30円）

参加者募集中！ まちともカフェ
（オレンジサロン併設）

緑区役所に
コーディネーターハウス出現！
◆緑区６ケアプラザの地域交流事業をパネル
で紹介します。

◆緑区地域交流くん（キャラクター）決定・
応募作品展示。

◆日替わりカフェ出展！地域のボランティア
さんが美味しい１杯を淹れます。
霧が丘は２月２０日（火）13：30～
お抹茶カフェを出展します。
（１杯100円・30杯限定）

日 時：2月19日（月）～23日（金）
10:00～17:00

（最終日は16:30まで）
場 所：緑区役所１階イベントスペース

※詳細は館内チラシをご覧ください

≪お問い合わせ≫
電話：920－0666 担当：深町

ＮＰＯ法人レクタス・ケアプラザ共催


