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福祉体験コーナー福祉体験コーナー

人権・福祉まつり人権・福祉まつり 　３月１２日（日）、豊後高田市隣

保館・児童館、高田小学校体育館

で４年ぶりに人権・福祉まつりが

開催されました。福祉体験コー

ナー等を設置して、たくさんの方

に車いすや介護ベッドを体験し

ていただきました。

　また、今回もフードドライブを

実施して、地域の方々から、お菓

子やインスタント食品等を寄贈

していただきました。ご協力あり

がとうございました。

市民後見人養成講座修了者フォーローアップ研修市民後見人養成講座修了者フォーローアップ研修

　３月７日（火）、アストくにさきにて市民後見人養成講座修了者フォーローアップ研修を開催し、豊
後高田市、国東市から１５名が受講しました。
　講師に社会福祉士の兵頭和浩氏にお越しいただき、意思決定支援についてをテーマに受講者の
方たちにわかりやすく講義をしていただきました。

　３ページの戴星学園介護ベッド贈呈式の記事におきまして氏名に誤りがありました。
　　（正）川口　陽輔　　　（誤）田口　陽輔
　ご本人及びご家族、関係各位にご迷惑おかけしましたことをお詫びするとともに、訂正させて
いただきます。

車いす体験車いす体験 フードドライブ寄贈品フードドライブ寄贈品

社協だより１月号についてのお詫びと訂正
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ライオンズクラブライオンズクラブ

草地小学校草地小学校 三浦小学校三浦小学校

田染中学校田染中学校

　桂陽小学校、草地小学校、三浦小学校、田染中学校から児童・生徒及び地域の皆さま方
のご協力で集まった、たくさんのエコキャップを贈呈していただきました。
　ありがとうございました。

　豊後高田ライオ

ンズクラブ、市内各

地区の愛育会から

会員の皆さま方の

ご協力で集まった、

たくさんのエコ

キャップを贈呈して

いただきました。

　ありがとうござ

いました。

エコキャップ運動エコキャップ運動

桂陽小学校桂陽小学校

愛育会愛育会
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　ボランティア活動保険とは、ボランティア活動中の事故によるケガや感染症（新型コ

ロナ等）賠償責任などを補償するものです。この保険は、年度末（毎年３月末）が期限と

なります。継続が必要な方は更新の手続きをお願いいたします。

●補償期間

　●令和５年４月１日～令和６年３月３１日の一年間

　　※年度の途中から加入の場合は、加入手続きの完了した日の翌日からの補償と

　　　なります。

●保険料

　●基本プラン　３５０円　　●天災・地震プラン　５００円

　●特定感染症重点プラン　５５０円
※【特定感染症重点プラン】
　　従来の補償プランでは、開始日から１０日以内に発病し
た感染症については対象外でしたが、このプランでは補償
開始日から対象となります。
　
●受付場所　豊後高田市社会福祉協議会　本所

　　　　　　豊後高田市社会福祉協議会　高田事務所

ボランティア活動保険ボランティア活動保険令和5年度令和5年度

　福祉機器貸出事業は、学校・企業やさまざまな団体や

個人の皆さまのご寄付により頂いた福祉機器を社会福

祉協議会が管理を行い、市民の皆さまに無料で貸出し

を行っている事業です。

　福祉機器貸出対象となる方は、介護保険制度による

福祉用具貸与サービスが利用でき

ない方です。（介護保険を利用され

てない方や要支援～要介護度１ま

での方が対象です。要介護２から

は介護保険の対象となるため貸出

はできません）

福祉機器を貸出しています。福祉機器を貸出しています。
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地域包括支援センター通信地域包括支援センター通信

お問い合わせ：豊後高田市地域包括支援センター　☎⑦２３-４３７０お問い合わせ：豊後高田市地域包括支援センター　☎⑦２３-４３７０

　むくみとは浮腫（ふしゅ）とも言われ、全身を循環している血液の流れが悪く

なり、体の一部分に余分な水分が溜まってしまう状態を言います。 

　それらの理由により、外見から見て「太ったのかな？」とも思いがちですが、肥満とは違い

膨らんでいる部分を指で数秒間押してみて、指を離しても押した部分がへこんだままもとに

戻らない場合はむくんでいる状態です。なかでも足は特にむくみが起こりやすく目立つ部分

です。水分は重力により下に溜まりやすいため、足にむくみの症状が出やすいのです。

●体重の増加

●息切れや呼吸困難

●手足や顔が腫れぼったくなる…など

　急にむくみが悪化した・むく
みが長く続く・むくみ以外にも
血圧異常、体重の増加、息切れ
や動悸など気になる症状や体
調不良がある時は、早めに医療
機関を受診しましょう！　　　

　急にむくみが悪化した・むく
みが長く続く・むくみ以外にも
血圧異常、体重の増加、息切れ
や動悸など気になる症状や体
調不良がある時は、早めに医療
機関を受診しましょう！　　　

　その他、ストレスや過労、加齢による筋力低下、心不全などの病気によるもの、薬の飲
み合わせによるものなど原因は様々です。気になる時は医療機関に相談しましょう。
　生活習慣を見直して、むくみが起こりにくい体を作りましょう！

　高齢の方には慢性的に運動が不足していたり、長時間座りっぱなしで生活されているよう
な生活習慣の方には　
●意識してウォーキングや体操など日常的に運動習慣を身につける。
●足のマッサージやストレッチをし、つま先などを意識して上下に動かすなどすると良いようです。
●また、寝るときには足まくらなどを使い、足の位置を心臓よりも高い位置にして寝ると足先
までの血流がスムーズになり、老廃物の流れが促されるのでむくみが軽減されます。

むくみの原因と解消法は？

むくみの主な症状は？

放置しないで！ 足のむくみ放置しないで！ 足のむくみ放置しないで！ 足のむくみ放置しないで！ 足のむくみ

参考：ライフピア八瀬大原HP

【原因❶】 日頃座りっぱなしの時間が長い、長時間同じ姿勢でいることが多い。

　水分が正しく循環するように血行改善をはかりましょう。室温や服装を調整して手足が冷
えないようにしたり、足湯で足元から温めることも効果的です。　

【原因❷】 体の冷え

　塩分や水分の摂りすぎに気を付け、バランスの取れた食生活を送りましょう。むくみの解
消に塩分と水分を共に体外に排出してくれる作用のあるカリウムや血行促進を促すビタミ
ンEなどを積極的に摂取すると良いと言われています。カリウムは、キュウリやかぼちゃ、海
藻やバナナ、リンゴなどに、ビタミンEは、アーモンドやピーナッツなどのナッツ類に多く含
まれていると言われています。

【原因❸】 塩分や水分の多い食生活
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法

解 

消 

法

解
消
法
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●編集・発行／豊後高田市社会福祉協議会
　URL http://www.buntaka-syakyo.jp/
●本所・事業所
　〒872－1107 豊後高田市臼野4335番地3
　【本所】へのお問合せは、
　　TEL ⑦25－5100　FAX 53－5755
　【豊後高田市地域包括支援センター】へのお問合わせは、
　　TEL ⑦23－4370　FAX 53－6130
　【豊後高田市介護支援センター】へのお問合せは、　
　　TEL ⑦53－6111　FAX 53－6113
　【豊後高田市ヘルパーステーション】へのお問合せは、
　　TEL ⑦53－6114　FAX 53－6113
　【デイサービスセンター周防苑】へのお問合せは、
　　TEL ⑦53－4666　FAX 53－4710
　●香々地事務所・事業所
　〒872－1207 豊後高田市見目104番地
　【デイサービスセンターふれあい館】
　【高齢者生活支援ハウス】へのお問合せは、
　TEL ⑦54－3110　FAX 54－3192
　●高田事務所（豊後高田市役所 社会福祉課内）
　〒879－0692 豊後高田市是永町39番地3
　【事務所】へのお問合せは、
　TEL ⑦25－5511　FAX 25－5511
　
●CATVに加入されている方は⑦をつけてお電話ください
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　皆さんの生活上の悩みごと、生計・家庭・財
産・健康等の問題などの相談を受け付けてい
ます。相談は、無料ですのでお気軽にご相談く
ださい。相談所には、２名の民生委員がいま
す。相談内容等の秘密やプライバシーは、厳守
されます。相談所の時間帯は、午前１０時～正
午までです。
※新型コロナウイルス感染防止のため、中止
になる場合がございます。中止
の場合は社協のホームページ
にてお知らせいたします。

●真玉地区　第２水曜日
4月12日 5月10日 6月14日

真玉庁舎 機能訓練室

●高田地区　第３水曜日

社会福祉課プラチナ支所内

●香々地地区　第４水曜日

香々地公民館 和室

心配ごと相談心配ごと相談心配ごと相談

4月19日 5月17日 6月21日

4月26日 5月24日 6月28日


