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 　• ゆっくりと両ひざを曲げ、
ゆっくりとのばす
 　• 曲げる角度はできる範囲
で、10～ 20 回から始めま
しょう
 　• ひざに痛みがある場合は痛
みのない範囲で行いましょう

　• お金の管理ができず、通帳や印鑑などを失くしてしまう。
　• 悪質な業者に騙されそうになった。
　• 支援してくれる人がおらず、自分で判断して書類作成や手続きができない。
　• 今は自分で判断できるけれど、将来、自分で判断することができなくなったらどうしたらいいだろう。

認知症サポーター養成講座
　認知症を正しく理解し、認知症の方や家族を温かく見守る応援
者になっていただくため、『認知症サポーター養成講座』を実施
しています。
　事業所・団体単位でお申し込みいただけます。
■問い合わせ・申し込み先
　高齢福祉課　基幹型地域包括支援センター
　☎(32)8904

認知症の人を支える街づくり
講演会
■日時　9月30日㈯
　　　　午後2時30分～4時
■場所　南河内公民館大ホール

詳細は30ページをご覧ください。

オレンジガーデニングプロジェクト
　認知症啓発カラーであるオレンジ色の花を
市内各所に咲かせよう！
　地域の方々と認知症について考え、周囲の
人と話したり、認知症本人と花を育てるきっ
かけづくりに繋げたいという思いを込めて、
「チームオレンジしもつけ」メンバーが花の
種(キンセンカ)を配ります。

パネル展
　認知症本人や介護者の方が気軽に集
える場「オレンジカフェ」や認知症家
族の会の紹介、認知症家族の会の方よ
り募集した「認知症川柳コンテスト」
の作品展示などを行います。
■日時　9月4日㈪～15日㈮　正午
■場所　市役所1階南側市民ロビー

　高齢者の転倒は骨折に結びつ
きやすく、そのまま寝たきりに
つながるおそれもあります。
　下肢はたくさんの骨と関節で
構成され、多くの筋肉が働いて
います。
　転倒予防に効果的な下肢の運
動を継続的に行い、「転ばない」
身体を作っていくことが大切で
す。

■立った状態でのスクワット

息を吸い
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　下野市では、市民の皆さまが日常生活において必要となる医療や介護、福祉などのサービス
情報を提供するためのウェブサイト・しもつけケアナビ（Ｓナビ）を開設しました。
　医療サービスや介護サービス、地域住民が主体となって活動している生活支援サービスや
交流の場などの様々な情報について、カテゴリーやキーワード、地区などからまとめて検索
することができます。無料ですので、ぜひご利用ください。

■こんな心配ごとがありませんか？

■成年後見人等が選定されると！

　地域包括支援センターいしばし　　　☎(51)0633
　地域包括支援センターこくぶんじ　　☎(43)1229
　地域包括支援センターみなみかわち　☎(48)1177
　• 障がい者に関すること
　社会福祉課　☎(32)8900

■問い合わせ先　　高齢福祉課　☎(32)8904
　　　　　　市社会福祉協議会　☎(43)1236

下野市医療・介護・地域資源情報検索サイト

しもつけケアナビ（Sナビ）
しもつけケアナビ

■しもつけケアナビの利用方法（無料）
　https://chiiki-kaigo.casio.jp/shimotsuke にアクセスします。

令和５年１０月より、医療・介護・地域資源情報検索サイト
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検索方法④
住所から検索
お住まいの住所や駅名を入力し、距離指定を
行い、「検索」ボタンをクリックしてください。

検索方法③
地区から検索
検索したい地区をリストから選択し、「検索」
ボタンをクリックしてください。

検索方法②
キーワードから検索
検索したい語句を入力して「検索」ボタンを
クリックしてください。

検索方法①
カテゴリーから検索
検索したいカテゴリーをクリックして
ください。

市内の医療・
介護・障がいサービス
などの情報を検索
ができます。 サロンへの参加や

地域交流、やりたい
ことなど、様々な条件
を組み合わせて
検索できます。
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