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桜が見ごろを迎えたにも関わらず、まだまだ肌寒
いこの日、久々に参加の方も集まり、元気に始ま
りました。まずは、ウォーミングアップの準備運
動から始めます。気温が低いと血流も悪く、どう
しても体が縮こまります。そんな体を少しづつ目
覚めさせるように、体のあちこちを伸ばしていき
ます。少しずつ体が温まってきたところで、スマ
イルボーリングやラダーゲッターというゲームを
しました。どちらも玉をや紐を投げるゲームです
が、腕をよく使うので、肩甲骨周りを刺激しま
す。血流が悪くなると肩こりや疲労につながりま
すが、肩甲骨を動かし血行を良くすることで、肩
こりなどの症状が緩和され代謝が上がります。リ
ンパの流れも促され、老廃物が体の外に出て行き
やすくなります。椅子に座ったままでも、テレビ
を見ながらでも、皆さんもぜひ肩甲骨動かしてみ
ましょう。

ゴールデンウィークを前に、すでに桜の花の季節が終わり、山の木々も一斉に芽

が吹き、新緑の季節を迎えました。ダムに水がほとんど無いことに驚いた

方も多かったと思いますが、何日かの雨であっという間に満水になりました。畑

では、じゃがいもを植える準備をしたり、ネギの苗を植えている様子を見かける

ようになりました。日中の気温がすごく上がり、朝晩との寒暖差が大きいこの頃

ですね。農作業の際は、しっかり休憩を取りながら水分も補給し、熱中症になら

ないように十分注意してください。

４月２０日(月)

ごたくらぶ

～美味しそうだな、家でもやってみるか～

午前中は、脳元気教室のみなさんと村内へお花見へ出
かけました。村内では、ちょうど花桃が見ごろです。
車中では「綺麗だなぁ～」と皆さんから、声が上がり
ます。少し足を延ばし九蔵まで。ちょうど咲き始めの
しだれ桜を見ることができました。いろいろな種類の
水仙がいたるところで咲いていて、こちらも綺麗です
午後はおやつ作りで、フレンチトーストに挑戦。卵と
砂糖、牛乳を混ぜたものに、食べやすい大きさに切っ
た食パンを浸しておきます。後は、こんがりと焼くだ
け。とってもおいしく出来ました。お昼にお蕎麦の定
食を食べたばかりなのに、おやつもぺろり！まだまだ
元気な参加者のみなさんです。

４月１０日（金）～まずは、準備体操から～

いきいきサロン

王滝村社会福祉協議会 http://o-shakyo.sunnyday.jp

※令和８年度４月より 介護サービスの営業日を変更しています。

すべてのサービスが平日のみ営業となります。
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講師は

勝野先生です。

端切れを使って

小物づくりをします。

軽スポーツを

楽しもう！

弁護士

門田雅也先生

「いないいない

ばぁ」といっしょ

に行います。

ー障がい者希望の旅&ひとり暮らし

よらまい会日帰り旅行のご案内ー

●日時 ５月１９日（火）

保健センター発 午前９時頃

●行先 飛騨高山方面

対象の方には、後日通知します。送迎が必要

な方は、社協までご連絡ください。

詳しくは、社協48-2008（栗原・梶原）まで

お知らせ

対象の方には、別途

ご案内します。

ー介護教室のご案内ー
●日時 ５月２７日（水）

午後１時３０分～３時頃

●場所 保健センター

●内容 調整中

どなたでも参加できます。送迎が必要な

方は、社協までご連絡ください。

詳しくは、社協48-2008（田近・北村）まで

4月30日から日程が変更に

なっています。

案内チラシをご確認下さい。



◎配食サービスを利用される方が

増えているため、少ない回数での

ご協力もとても助かっています。

高齢のボランティアさんも、いつ

もありがとうございます。 

ご報告

お楽しみ弁当の“つくり隊”と“配食ボランティア”の前年度の振り返りとして、ボラ

ンティア活動を行っていく中で気になったことや要望などをお聞かせいただくアンケー

トを実施しました。貴重なご意見をたくさん頂き、ありがとうございます。いただいた

ご意見は、これからの活動に生かして参ります。今年度もよろしくお願いします。 

・月 2 回の配食ですが、自分にとっては、丁度良い回数かと思い

ます。急に都合が悪くなった時でも、心よく受け入れてくれるので、

助かります。 

・できることは少しだがさせていただく。 

・新しい若い人の参加があるといいと思う。 

・職員の負担軽減にも役立てたいと思う。 

○ふれあい、安否確認も… 
・いつも、大変な仕事ありがとうございます。御苦労様

ですと声を掛けて頂き、嬉しく思います。 

・いつも待っていてくれる感じがします。 

・同年代の方へ配食しているけど、自分もいつどうな
るかわからない。いつもありがとうという声で、3 歳か

4歳若くなった気分で頑張っています。

メニュー 
・自分の家でも作って見よう！と思うメニューもありました。地元の山菜、

野菜を使い、栄養バランスや色彩りも考えてあり良かったです。 

・若い頃より自分の料理がマンネリ化してしまいがちですが、食材の使い

方、調味料の使い方に新鮮味を感じました。 

調理 
・皆さんとのお弁当作りは、手際の良さや調理法など、おしゃべりも楽しく 

勉強になります。 

・立ちっ放しの作業が長いため、休憩時間が取れる雰囲気のつくり隊だと

嬉しいです。 メンバー 
・欠席の人が出ると、グループの人数が少なく大変な時もありますが、
お手伝いのボランティアさんが来てくれて助かっています。 

・隊員が高齢化してきたので、若いメンバーを誘っていきたい。 

・班の人数が減っていくのが、気になります。 

いただいたご意見(一部ご紹介) 

盛りだくさんのお弁当。 

とてもおいしそうです。 

配食ボランティア 

お楽しみ弁当 

つくり隊ボランティア 

活動紹介 
広げよう！つなげよう！ 

地域支え合い活動紹介 
王滝村では、社協でメニュー登録され活動しているボランティアさんはもちろん、地域の

ために自主的な支え合い活動を行っている方も大勢いらっしゃいます。地域のみなさんの

活動の中から一部をご紹介させていただきます。 

◎少ないメンバーのグループもあり、たいへんご苦労いただいて

います。元気なシニアのみなさんや若いみなさん、男性の方も

ぜひ「つくり隊」のメンバーとしてお力をお貸しください。 

野口サロン お茶のまん会

野口サロンは、年に２回、野口区のお年寄りや若い

世代が集まって、レクリエーションや食事会などを

通して交流する会で、地区の有志の方々が自主的に

企画・運営されているサロンです。 

今回は、東区民のみなさんから、「サロンを見学し

てみたい。」という声があり、野口サロンにご招待。

手芸の得意な方に教えてもらいながら、ポーチづく

りを楽しんだり、みんなで作ったお昼ご飯を食べて、

ワイワイ世間話をしながら交流しました。 

東区でも自分たちのサロンを始めてみようと声が

上がり、新しい活動の輪が広がるきっかけづくりと

なっています。 

☆登録ボランティア① 

絵手紙ボランティア
 絵手紙ボランティアは、ひとり暮らしのお年寄り

や高齢者世帯の皆さまに、絵手紙をお配りしたり、

社協のお楽しみ弁当の包み紙を描いていただいてい

ます。季節に合わせた絵手紙を楽しみにされている

方も多く、大変喜んでいただいています。 

 また、学校の夏休み期間に合わせて行っている

ボランティア体験教室では、絵手紙ボランティアの

講師としてご協力いただいています。初めて絵手紙

に挑戦する子どもたちもいて、絵の具で色をどう

やって作ったら良いかといった質問にも丁寧にアド

バイスいただき、子どもたちも楽しそうに絵手紙を

描いています。 

☆登録ボランティア② 

お楽しみ弁当 

夏休みボラ 絵手紙体験 


