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馬宮地区社会福祉協議会

2021 年 5 月号 

（通巻 第 56 号） 

自宅でできる簡単体操 



通年   会食サービス事業｢会食の集い｣(8 月は除く ) 

  子育て支援事業(子育てサロン活動の助成) 

1.2 回  各支部見守り推進委員会(研修会を含む) 

不定期  支部活動への助成  

 

令和２年度 決算報告 

⑴  収入の部（単位：円）  
項 目 決 算 額 摘 要 

市交付金(敬老会事業）  3,342,000 対象者 2785 人  

市社協補助金  513,600  

 

運営補助金  140,400  

地域福祉活動補助金  330,000  

会食サービス補助金 43,200  

 会費・各種 募金配 分金  1,434,685  

 

赤い羽根共同募金  297,000 実績額の 28% 

歳 末 助 け 合 い 募 金  473,065 実績額の 98% 

賛助会費  664,620 実績額の 55% 

手 数 料 45,978 募金事務手数料  

合同研修負担金  0 自治連・民児協・社協  

寄 付 金 0  

雑 収 入 20 預金利子  

前年度繰越金  1,908,452  

合 計 7,244,735  

⑵  支出の部（単位：円）  
項 目 決 算 額 摘 要 

会 議 費 19,348 総会資料代・会場使用料  他  

事 務 費 338,914  

 

通 信 費 120,308 切手･郵送代･電話代･ネット代  

備 品 費 0  

消耗品費  181,160 コピートナー･印刷機インク･用紙他  

光 熱 費 19,246 事務所電気代  

ホームページ関係費 18,200 HP 更新料  

修 繕 費 0  

事 業 費 627,165  

 

会食の集い  80,185 さくら草助成・会食サービス  

地域福祉事業  165,700 見守り･支部活動･ｺﾝｻｰﾄ･PB 大会  

各種団体(共催) 80,000 育成会・馬老協・体育振興会  

研 修 費 0 合同研修会  

広 報 費 301,280 「ふれあい馬宮」印刷代  

負 担 金 0 合同研修(社協負担分) 

団 体 助 成 金 80,000 まごころ基金・サロン立上げ  

敬 老 会 3,342,000  

渉外費・雑費  131,182 慶弔費  他  

操 出 金 200,000 積立金へ  

予 備 費 2,506,126 次年度に繰越  

合 計 7,244,735  

積立金（単位：円）  

項 目 支 出 額 摘 要 

事務機器補  修等積立金  200,000  

 

 

コ
ロ
ナ
禍
の
中
、
ス
タ
ー
ト 

今
で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
す 

 

定期総会(書面議決) 

日赤募金・賛助会員募集  

広報誌「ふれあい馬宮 56 号」発行  

理事研修会  

見守り推進委員会(福祉委員委嘱式) 

 

防災講習会  

子ども福祉体験教室  

馬宮まごころ基金  

広報誌「ふれあい馬宮 57 号」発行  

赤い羽根共同募金  

馬宮地区合同研修会  

世代間交流ふれあい事業「菜の花ふれあい会」  

 

歳末助け合い募金  

広報誌「ふれあい馬宮 58 号」発行  

｢弥生ふれあい会｣  

地域福祉行動計画進行管理・推進委員会  

 

 

コ
ロ
ナ
禍
の
影
響
で
、
本
年
度
も

書
面
議
決
に
よ
る
総
会
と
な
り
ま

し
た
が
、
理
事
皆
さ
ん
の
賛
成
評
決

書
を
も
っ
て
、
全
て
の
議
案
が
可
決

さ
れ
ま
し
た
。 

 

新
副
会
長
に
自
治
連
か
ら
横

田
功
一
氏
を
迎
え
、
気
持
ち
も
新
た

に
令
和
３
年
度
の
ス
タ
ー
ト
で
す
。 

 

尚
、
前
自
治
連
会
長
の
木
下
國
臣

氏
と
新
自
治
連
会
長(
前
地
区
社
協

副
会
長)

の
清
水
幹
雄
氏
に
は
相
談

役
と
し
て
、
引
き
続
き
お
手
伝
い
を

お
願
い
し
て
い
ま
す
。 
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定期総会開催 

上記のとおり報告致します。  

令和 3 年 4 月 18 日   馬宮社会福祉協議会  会長 岡田  悟  
会計 都築  初夫  

 

令 和 ２年 4 月 1 日 ～令 和 3 年 3 月 31 日  

※その他共催で行う事業があります  

年  



三角筋  

 

だいたいしとうきん  

     大腿四頭筋  

ハムストリングス  

＜注意点・ポイント＞  
●両足が 床から 浮か な

いようにしましょう  

  
 

 
＜注意点・ポイント＞  

●肩をつかみこんでいくと、肩甲骨の間が広がります。 

●肘が上下になるように気をつけましょう。  

（肘が重なるようにします）  

長引く自粛生活により、高齢者のフレイル化等、切実な問題が多く発生しています。 

衰えた骨や筋肉を取り戻すため、無理せず楽しみながら体を動かして、新型コロナウイルスや運動 

不足を吹き飛ばしましょう！！ 

 

 

家でも簡単 体力強化

‼ 

 肘が上下に重なるように両肩
をつかみます  

 

僧帽筋  

肩痛・肩こりの予防 

目的 
僧帽筋のストレッチ  
肩甲骨の周囲を  
柔らかくする  

大胸筋  

目的 
握力、三角筋、大胸筋の強化  

胸の高さで両手の指を引
っかけ、左右に引っ張り
合います  

胸の高さで指を組み、手の平を合わ
せ、かけ声の間、押し合います。  
肩を上げないようにしましょう  

肩と腕の筋肉強化 

目的 
股関節と膝関節を  
柔らかくする  

腰痛の予防 

片足を椅子にのせ、股関節と膝関節  
を十分に曲げます。  

膝を抱きかかえ、胸に引き  

つける意識をしましょう  

 
＜注意点・ポイント＞  

●膝を顔でむかえにい  かないようにします。  

●左右交互に行いましょう  

＜注意点・ポイント＞  

●膝を顔でむかえにいかない  

ようにします。  

●左右交互に行いましょう  

膝痛の予防 
目的 
内転筋群、大腿四頭筋、  

ハムストリングス  

の強化  

ないてんきんぐん 

内転筋群  

＜注意点・ポイント＞  
●足幅は握りこぶし  
1 つ分くらいにします  

手を合わせて膝の  
間に入れ、手を  

はさむように  
膝を押し合います  

片足の下に反対の
足をすくうように
入れ、足同士で押し
合います  

目的 
腸腰筋の強化  転倒予防 

片 側 の 太 も も を 持 ち
上げ、上から両手で押
さえるように力を  
入れます。（膝の  
位置は変えません。） 

＜注意点・ポイント＞  
●号令の例 1 
『1』で膝を上げ、『2』で反対を上げます。 
●号令の例 2 
『123』で上げ、『4』で下ろします。  

ちょうようきん 
腸腰筋  

肘を曲げ、胸の前で保持します。膝が肘につくように、左右
交互に持ち上げます。（右膝→左膝→右膝・・・）  

資料提供  包括くるみ  地域支え合い推進員  堀江麻衣さん  

馬宮地区 
ラジオ体操等実施場所 

名称 場所・集合時間 

指扇住宅 
ラジオ体操  

住宅内公園 AM6 時半 

プラザ 
ラジオ体操  

中央公園  AM6 時半 

プラザナイトウォーキング  
中央公園入口  PM6 時・7 時 2 チーム 

 

上下に動かします  

みんなといっしょに体力づくり

をしませんか。  

コロナ禍でも実施しています。  

お出かけください。  

※他地区の方も参加できます  



さ
い
た
ま
市

で
は
今
年
度
か

ら
、
子
ど
も
一
人
に
一
台
の
タ
ブ
レ
ッ

ト
端
末
を
使
用
し
た
授
業
が
導
入
さ

れ
ま
し
た
。 

自
宅
で
も
携
帯
電
話
や
パ
ソ
コ
ン

の
画
面
を
長
い
時
間
見
続
け
て
し
ま

い
、
視
力
低
下
と
姿
勢
の
崩
れ
に
よ
る

身
体
の
歪
み
が
深
刻
化
し
て
い
ま
す
。 

大
人
も
子
ど
も
も
常
に
画
面
か
ら

適
度
な
距
離
を
保
ち
、
意
識
し
て
休
息

を
取
る
こ
と
を
心
が
け
た
い
も
の
で

す
。 

 

 

 
 

 

                               

                               

                               

                            

 
 

も
の
忘
れ
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う 

コ
ロ
ナ
禍
を
吹
き
飛
ば
せ
‼ 

心
身
と
も
に
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ 

 

コ
ロ
ナ
禍
で
買
い
物
も
満
足
に
で
き

な
い
人
。
困
り
ご
と
が
あ
っ
て
も
ど
こ

に
相
談
し
た
ら
よ
い
か
わ
か
ら
な
い

人
。
そ
ん
な
人
の
た
め
に
、
馬
宮
地
区

民
生
委
員
児
童
委
員
協
議
会
が
総
力
を

挙
げ
て
、
生
活
防
災
マ
ッ
プ
を
完
成
さ

生
活
防
災
マ
ッ
プ
完
成 

全
戸
配
布 

 

せ
、
皆
様
の
お
手
元
に
届
け
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。 

宅
配
し
て
く
れ
る
お
弁
当
屋
さ
ん

や
、
コ
ン
ビ
ニ
等
載
せ
て
い
ま
す
。 

 

公
共
施
設
、
金
融
機
関
、
介
護
タ
ク

シ
ー
や
訪
問
美
容
サ
ー
ビ
ス
、
送
迎
あ

り
の
診
療
所
も
載
せ
ま
し
た
。 

ま
た
一
昨
年
の
台
風
の
雨
に
よ
る 

内
水
氾
濫
の
箇
所
と
、
洪
水
時
避
難 

場
所
も
載
せ
ま
し
た
。 

 

み
な
さ
ん
の
生
活
の
助
け
や
避
難
の

時
の
安
全
に
少
し
で
も
お
役
に
立
て
た

ら
幸
い
で
す
。 

 

最近、人や物の名前が出て  

こない。探し物が多くなった。  

認知症は早期発見が重要です。  

受診して認知症の適切な治療  

や認知症予防のきっかけにしましょう。  

 

 

３月２７日の土曜日、やわら

かな陽ざしを受け、８３名の参

加者のもと、びん沼川さくらウ

ォーキングが開催されました。 

対象者が 65 歳以上の全年齢 

に拡大されました！ 

＜費用は無料です＞ 

検診内容 
簡 単 な チ ェ ッ ク リ ス ト を

用 い て 認 知 症 の 有 無 に つ

いて簡易的に検査 

対象者 
●2021 年度に 65 歳以上に

なる方●市内居住の方 

● 認 知 症 の 診 断 を 受 け て

いない方 

検診場所 
市が指定する医療機関 

電話で予約 

お問合せ先 
西区役所高齢介護課 

電話 620-2667 

 

 

令和 3 年度「馬宮まごころ基金」 

PSX 飯田新田店駐車場をス

タート、びん沼自然公園を抜

けて、びん沼川畔をたっぷり

２時間かけて歩く、約３㎞の

コースです。 

 澄んだ空気・広大な田園風

景、そして桜と菜の花の美し

さを愛でながらのウォーキン

グは素晴らしいものでした。  

 

 

本年度に限り、コロナ禍の為、サロン・

ボランティアコースとも全て一律に交付

する予定です。 

備品の購入等にご利用下さい。  

※ 詳細は自治会回覧板で!! 

 

 

お知らせ 


