
                

               

               

              

              

              

              

              

１
月
１１
日
（
木
）
沖
縄
市
役
所
に

て
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
養
成
研
修
が
あ

り
ま
し
た
。
講
師
は
琉
球
こ
こ
ろ
の

ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長 

大
鶴
卓
先
生
。 

研
修
で
は
、
先
生
の
体
験
を
も
と

に
ス
ト
レ
ス
・
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
を

取
り
上
げ
、
誰
で
も
ス
ト
レ
ス
反
応

は
起
こ
り
ま
す
が
、
多
く
の
人
は
時

間
経
過
と
と
も
に
自
然
回
復
し
ま

す
。
と
説
明
が
あ
り
ま
し
た
。 

ス
ト
レ
ス
反
応
が
持
続
・
悪
化
す

る
こ
と
で
う
つ
病
に
進
行
す
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
が
、
「
死
に
た
い
」
と
相

談
を
受
け
た
場
合
、
相
談
を
受
け
た

人
は
、
サ
ポ
ー
タ
ー
・
つ
な
ぎ
役
で

あ
り
、
一
人
で
抱
え
込
ま
な
い
よ

う
、
多
機
関
と
連
携
し
複
数
の
人
で

支
援
し
ま
し
ょ
う
。
多
部
署
・
多
機

関
が
連
携
し
関
わ
る
こ
と
で
、
小
さ

な
問
題
の
解
決
が
増
え
、
さ
ら
に
状

況
が
好
転
し
ま
す
。
身
近
な
人
の
支

え
は
と
て
も
重
要
で
す
。
相
談
を
受

け
た
ら
、
見
る
、
聴
く
、
つ
な
ぐ
を

思
い
出
し
て
く
だ
さ
い
。
と
、
お
話 

が
あ
り
ま
し
た
。 

会
場
か
ら
の
質
問
に

は
、
先
生
か
ら
明
確
な

ア
ド
バ
イ
ス
が
あ
り
、

参
加
者
か
ら
喜
び
の
言

葉
が
き
か
れ
ま
し
た
。 

「ゲートキーパー」とは、悩んでいる人に気づき、声をかけ、
話を聴いて、必要な支援につなげ、見守る人のことです。 

１
月
23
日
（
火
）
沖
縄

市
福
祉
文
化
プ
ラ
ザ
交
流

ホ
ー
ル
に
て
、
沖
縄
市
社

会
福
祉
協
議
会
主
催
、
去

年
の
台
風
６
号
に
学
ぶ
災

害
時
の
「
バ
ッ
ク
ア
ッ

プ
」
講
演
会
が
あ
り
ま
し

た
。 

     

昨
年
の
台
風
６
号
と
能

登
半
島
地
震
被
災
地
の
現

状
を
取
り
上
げ
、
ラ
イ
フ

ラ
イ
ン
維
持
の
重
要
性
、

衛
生
状
況
、
健
康
状
況
、

避
難
所
の
課
題
等
、
具
体

的
な
お
話
を
聞
く
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。 

会
場
で
は
防
災
グ
ッ
ズ

や
非
常
用
持
出
袋
、
防
災

食
、
簡
易
ト
イ
レ
や
段
ボ

ー
ル
ベ
ッ
ド
な
ど
の
展
示

を
行
っ
て
お
り
、
参
加
者 

は
展
示
品
を
撮
影
し
た 

り
、
触
れ
る
な
ど
し
て 

防
災
へ
の
関
心
の
高
さ 

が
う
か
が
え
ま
し
た
。 

（災害時あんしん避難支援事業）

講師：稲垣暁先生 
社会福祉士・防災士 

 ここでは、避難生活で少しでも体調不良を避けるための知恵を紹介！ 

災害時に欠乏する栄養素 
（阪神淡路大震災神戸大学農学部避難所で） 

① 鉄分 

② カルシウム 

③ ビタミン C 

④ ビタミン B2 

 
フーチバーは、鉄分・カルシウム・ 

B2を多く含む万能島野菜！ 
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沖 縄 市 ま る っ と つ な が る ラ ジ オ            
Ｆ Ｍ コ ザ 7 6 . 1 Ⅿ ｈ 「 ま る ラ ジ 」 
毎 週 火 曜 日 午 前 １ ０ 時 か ら 放 送 中 
※ 包 括 支 援 セ ン タ ー の 情 報 を 発 信 中 ！ 

1/15（月）沖縄市民小劇場あしびなーにて「令和５年度 沖縄市暮らしの中のお宝発表会」が開催

され、個人４名、通いの場4団体、２つの企業と沖縄市青年会がお宝として認定されました。高齢者

から若い世代までが参加した今回のお宝発表会。お互いが影響し合い、見守り合って楽しい暮らしが

できていると感じました。  

 

1/6（土）諸見里自治会ではつきたてのお餅にきな粉や 

あんこをつけて食べました。ムーチーづくりも行いました。 

 

1/23（火）南桃原公民館での高齢者の集い「笑い

福いの会」にて、沖縄市介護予防出前講座が開催され

ました。テーマは「生活習慣病を予防・改善する食事

の摂りかた」。食事を見直す必要性、食材や食事法を具

体的に説明してもらえたことで、参加者からの質問も

多く、「勉強になった」との感想が聞かれました。          

1/16（火）のゲストは、1/15 におこな

われた「沖縄市暮らしの中のお宝発表会」

にてお宝として認定された「かまどぅさ

ん」こと福嶺初江さん（写真右から２人

目）と推薦者である NPO 法人ゆくり代表 

佐久川伊弘さん（写真右から３人目）。かま

どぅさんは10年以上前から沖縄市ミュージ

ックタウン前広場にて見守り活動をされて

いるそうです。 

1/13（土）山内自治会ではイチゴや大根

おろしなどを包んで食べました。 

 

西部南からは「百寿会」の活動が認定されま

した。「百寿会」は毎週月曜日に諸見里公民館で

行われている、体操メインの通いの場です。５

人の世話係で役割分担をして無理なく活動を続

ける工夫をしています。 

新しい方や他の地区 

からの参加者も快く受 

け入れ、男性や地域外の 

参加も増えています。北部や 

南部への視察研修も好評です。 

講師：西銘 剛正 氏（看護師） 
姿勢改善サロンととのう代表 

具体的な食事法、基本的な食事の考
え方「まごわやさしい」。たんぱく質
をしっかりとろう。オススメのたん
ぱく源は青魚。         

 

百寿会 
おめでとう！ 


