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三幸会の各施設ではお正月に様々な活動を行いました！

法人・個人情報記載の為廃棄はシュレッダー又は焼却処分をお願い致します。おお願願いい

社会福祉法人三幸会では各施設の日ごろの様子をブログで紹介しています。

QRコードを読み取って確認してみてね。

もしくは三幸会ブログで検索！！

２２ペペーージジ 山山崎崎園園 施施設設長長紹紹介介

33ペペーージジ 永永年年表表彰彰・・感感謝謝のの言言葉葉紹紹介介

77ペペーージジ 防防災災特特集集

88ペペーージジ 三三幸幸会会 活活動動紹紹介介

利用者様に

２０２１年の抱負発表を

していただきました！

甘酒で乾杯！

施設長より

新年の御挨拶を

させていただきました。

書初めで今年の干支

「丑丑」

を書きました。

施設内での

初詣

山崎園

神ケ谷園

今年は、挨拶を返すことや

自分からすることを心がけて

いきたいと思っています。

挨拶は、基本的な

コミュニケーションの一つです。

皆さんも心がけていきましょう。

三幸の園

新年あけまして

おめでとうございます。
職員の皆さんや

ご家族の皆さん是非、

充実した良い一年で

ありますよう、

祈念申し上げます。

大平台の園 「コロナが終息し、

東京オリンピックが見られますように」

お正月にはカラオケや絵馬の作成など

思い思いの活動を楽しみました
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福福祉祉避避難難所所はは、、必必要要にに応応じじてて開開設設さされれるる二二次次的的なな避避難難所所でであありり、、ままずずはは学学校校等等のの指指定定避避難難所所

へへ避避難難すするるここととをを想想定定ししてていいまますす。。そそのの為為、、最最初初かからら福福祉祉避避難難所所ととししてて利利用用すするるここととはは

ででききまませせんん。。

山山崎崎園園 施施設設長長

鈴鈴木木 恵恵美美子子

三幸会に関わる皆さまへ

福福祉祉避避難難所所をを
知知っってていいまますすかか？？

福福祉祉避避難難所所ととはは、、
地地震震やや風風水水害害そそのの他他のの災災害害がが発発生生ししたた場場合合、、市市がが設設置置すするる指指定定避避難難所所((小小・・中中学学校校))等等ででのの生生活活ににおおいいてて

特特別別なな配配慮慮をを必必要要ととすするる方方をを対対象象ととししたた２２４４時時間間体体制制のの二二次次的的なな避避難難所所でですす。。

受受けけ入入れれ対対象象者者はは、、原原則則ととししてて指指定定避避難難所所ででのの生生活活がが困困難難でであありり、、常常時時介介護護をを要要ししなないい在在宅宅のの高高齢齢者者、、

障障ががいいののああるる人人等等のの災災害害時時要要配配慮慮者者でですす。。ままたた、、介介護護等等ににああたたるる最最低低限限のの家家族族もも受受けけ入入れれまますす。。

浜浜松松市市でではは、、要要援援護護者者をを二二次次的的にに受受けけ入入れれるる避避難難所所ととししてて、、福福祉祉施施設設をを運運営営すするる法法人人等等とと「「災災害害時時にに

おおけけるる福福祉祉避避難難所所のの設設置置運運営営にに関関すするる協協定定」」をを締締結結しし、、施施設設をを「「福福祉祉避避難難所所」」ととししてて指指定定ししてていいまますす。。

三三幸幸会会でではは以以下下のの施施設設・・事事業業所所がが浜浜松松市市にに福福祉祉避避難難所所設設置置計計画画書書をを提提出出ししてていいまますす。。

・・ (特別養護老人ホーム)
・・ (特別養護老人ホーム)
・・ (救護施設)

受受けけ入入れれ可可能能人人数数 １１３３人人 最最大大11部部屋屋 ５５名名

利利用用可可能能なな設設備備・・備備品品・・備備蓄蓄等等

非非常常用用自自家家発発電電設設備備((設設置置式式・・可可搬搬式式)) ３３台台 高高齢齢者者用用トトイイレレあありり

大大人人用用おおむむつつ １１００００枚枚 ポポーータタブブルルトトイイレレ ５５台台 ベベッッドド((簡簡易易含含むむ)) ２２床床

スストトレレッッチチャャーー ２２台台 車車椅椅子子 ８８台台 歩歩行行器器 ３３台台 歩歩行行用用補補助助杖杖 ３３台台

受受けけ入入れれ可可能能人人数数 １１４４人人 最最大大11部部屋屋 １１００名名

利利用用可可能能なな設設備備・・備備品品・・備備蓄蓄等等

非非常常用用自自家家発発電電設設備備((設設置置式式)) １１台台 携携帯帯用用発発電電機機 ３３台台

障障害害者者用用トトイイレレあありり 高高齢齢者者用用トトイイレレあありり

大大人人用用おおむむつつ １１００００枚枚 ポポーータタブブルルトトイイレレ ５５台台 ベベッッドド((簡簡易易含含むむ)) ５５床床

スストトレレッッチチャャーー １１台台 車車椅椅子子 １１００台台 歩歩行行器器 ２２台台 歩歩行行用用補補助助杖杖 １１００台台

受受けけ入入れれ可可能能人人数数 ４４９９人人 最最大大11部部屋屋 ２２００名名

利利用用可可能能なな設設備備・・備備品品・・備備蓄蓄等等

非非常常用用自自家家発発電電設設備備((設設置置式式・・可可搬搬式式)) ３３台台 障障害害者者用用トトイイレレあありり

ポポーータタブブルルトトイイレレ １１台台 ベベッッドド((簡簡易易含含むむ)) ２２床床

車車椅椅子子 １１台台 歩歩行行器器 １１台台

休みの日には、コロナ禍

で外出は自粛し、自宅で

普段片付けが出来ない所

をモーモーと牛のように

言いながら片づけをして

います。

コロナ終息後には、趣味

のギョーザ食べ歩きを再

開したいと思います。

発電機

障害者用トイレ

避難時受入れ場所

三幸会では当法人に関わる全ての皆さまへのありがとう文化を構築すべく「ありがとう推進

プロジェクト」が活動をしています。ありがとうを伝えようという目的のもと、法人職員か

ら「感謝の言葉」を募集し、利用者様、法人職員のみならず厨房業者、物品・リネンなどの

運送業者様宛など計１６６通の「感謝の言葉」が集まりました。１６６通の中から選ばれた、

理事長賞の受賞作品を紹介します！

三幸会では、毎年４月１日付けで１０年・２０年・３０年・４０年の職

員を対象に、永年の勤務と功労に対し表彰を行います。

今年度は１２月１８日に表彰式が行われ、以下の職員が表彰されました。

理理事事長長賞賞 最最優優秀秀賞賞

特別養護老人ホーム 山崎園

生活相談員 徳増真吾

運運送送業業者者様様へへ
大量のダンボールをトラックから台車へおろし、

倉庫まで運び、台車からおろす。それらをすべて

１人でやって下さっている運送業者様。コロナ禍

で職員が倉庫まで運ぶようになり、その大変さが

分かりました。いつもありがとうございます。

令和2年11月11日に地域包括支援センター大平台主催で

「認知症ひとり歩き(徘徊)模擬訓練」が行われました。

地域住民の皆様は約20名をはじめ下校中の小学生なども

参加いただきました。

☆認知症高齢者役☆

三幸の園副施設長三幸の園施設長

参加者の声

共通の話題を引き出し話が弾んだ。名前をどのタイミングで聞けばよいのか迷った。

認知症の方もいろいろな性格があるので、個別に対応できるように訓練が必要かなと思いました。

地域に出向く前に、認知症がどういった病気なのか、

地域で認知症高齢者を見かけた時の

声掛けのポイントを勉強しました。

実践後、声を掛けてみた感想を、

グループになって、話し合いました。

「今日は寒いね。どちらに行かれますか。」

「横断歩道一緒に渡りましょう。」

　日頃より山崎園の施設運営に対しまして、ご理解・

ご協力をいただき厚くお礼申し上げます。

　山崎園は浜名湖東岸の高台にあり、木々や小鳥のさ

えずりなど自然に囲まれながら、浜名湖を一望してい

ます。

　特別養護老人ホーム（従来型50床・ユニット型50

床）を母体に短期入所施設（従来型20床・ユニット

型10床）・認知症対応型共同生活介護（9床）・訪問

介護・通所介護・居宅介護支援事業所及び生活支援ハ

ウス（委託事業）を通して、『私達は、地域に開かれ

た施設のもとで、ご利用者様が安心して生活できる

「居場所」を大切にしていきます。』を理念に介護

サービスを提供させていただいております。

　昨年は新型コロナウイルス感染症の影響を受け、

様々な行事の中止や縮小、そして新たな生活様式を問

われた一年であり、その中でも安心して介護サービス

が受けられるよう努めてまいりました。今後も感染症

や災害への対応力を強化しながら、地域の皆様に必要

とされる施設であるよう職員一丸となって取り組んで

まいります。

何とぞよろしくお願い申し上げます。
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福福祉祉避避難難所所はは、、必必要要にに応応じじてて開開設設さされれるる二二次次的的なな避避難難所所でであありり、、ままずずはは学学校校等等のの指指定定避避難難所所

へへ避避難難すするるここととをを想想定定ししてていいまますす。。そそのの為為、、最最初初かからら福福祉祉避避難難所所ととししてて利利用用すするるここととはは
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地地震震やや風風水水害害そそのの他他のの災災害害がが発発生生ししたた場場合合、、市市がが設設置置すするる指指定定避避難難所所((小小・・中中学学校校))等等ででのの生生活活ににおおいいてて

特特別別なな配配慮慮をを必必要要ととすするる方方をを対対象象ととししたた２２４４時時間間体体制制のの二二次次的的なな避避難難所所でですす。。

受受けけ入入れれ対対象象者者はは、、原原則則ととししてて指指定定避避難難所所ででのの生生活活がが困困難難でであありり、、常常時時介介護護をを要要ししなないい在在宅宅のの高高齢齢者者、、

障障ががいいののああるる人人等等のの災災害害時時要要配配慮慮者者でですす。。ままたた、、介介護護等等ににああたたるる最最低低限限のの家家族族もも受受けけ入入れれまますす。。
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おおけけるる福福祉祉避避難難所所のの設設置置運運営営にに関関すするる協協定定」」をを締締結結しし、、施施設設をを「「福福祉祉避避難難所所」」ととししてて指指定定ししてていいまますす。。

三三幸幸会会でではは以以下下のの施施設設・・事事業業所所がが浜浜松松市市にに福福祉祉避避難難所所設設置置計計画画書書をを提提出出ししてていいまますす。。
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三幸会では当法人に関わる全ての皆さまへのありがとう文化を構築すべく「ありがとう推進

プロジェクト」が活動をしています。ありがとうを伝えようという目的のもと、法人職員か

ら「感謝の言葉」を募集し、利用者様、法人職員のみならず厨房業者、物品・リネンなどの

運送業者様宛など計１６６通の「感謝の言葉」が集まりました。１６６通の中から選ばれた、

理事長賞の受賞作品を紹介します！

三幸会では、毎年４月１日付けで１０年・２０年・３０年・４０年の職

員を対象に、永年の勤務と功労に対し表彰を行います。

今年度は１２月１８日に表彰式が行われ、以下の職員が表彰されました。

理理事事長長賞賞 最最優優秀秀賞賞

特別養護老人ホーム 山崎園

生活相談員 徳増真吾

運運送送業業者者様様へへ
大量のダンボールをトラックから台車へおろし、

倉庫まで運び、台車からおろす。それらをすべて

１人でやって下さっている運送業者様。コロナ禍

で職員が倉庫まで運ぶようになり、その大変さが

分かりました。いつもありがとうございます。

令和2年11月11日に地域包括支援センター大平台主催で

「認知症ひとり歩き(徘徊)模擬訓練」が行われました。

地域住民の皆様は約20名をはじめ下校中の小学生なども

参加いただきました。

☆認知症高齢者役☆

三幸の園副施設長三幸の園施設長

参加者の声

共通の話題を引き出し話が弾んだ。名前をどのタイミングで聞けばよいのか迷った。

認知症の方もいろいろな性格があるので、個別に対応できるように訓練が必要かなと思いました。

地域に出向く前に、認知症がどういった病気なのか、

地域で認知症高齢者を見かけた時の

声掛けのポイントを勉強しました。

実践後、声を掛けてみた感想を、

グループになって、話し合いました。

「今日は寒いね。どちらに行かれますか。」

「横断歩道一緒に渡りましょう。」

　日頃より山崎園の施設運営に対しまして、ご理解・

ご協力をいただき厚くお礼申し上げます。

　山崎園は浜名湖東岸の高台にあり、木々や小鳥のさ

えずりなど自然に囲まれながら、浜名湖を一望してい

ます。

　特別養護老人ホーム（従来型50床・ユニット型50

床）を母体に短期入所施設（従来型20床・ユニット

型10床）・認知症対応型共同生活介護（9床）・訪問

介護・通所介護・居宅介護支援事業所及び生活支援ハ

ウス（委託事業）を通して、『私達は、地域に開かれ

た施設のもとで、ご利用者様が安心して生活できる

「居場所」を大切にしていきます。』を理念に介護

サービスを提供させていただいております。

　昨年は新型コロナウイルス感染症の影響を受け、

様々な行事の中止や縮小、そして新たな生活様式を問
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が受けられるよう努めてまいりました。今後も感染症

や災害への対応力を強化しながら、地域の皆様に必要

とされる施設であるよう職員一丸となって取り組んで

まいります。

何とぞよろしくお願い申し上げます。
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非非常常用用自自家家発発電電設設備備((設設置置式式)) １１台台 携携帯帯用用発発電電機機 ３３台台

障障害害者者用用トトイイレレあありり 高高齢齢者者用用トトイイレレあありり

大大人人用用おおむむつつ １１００００枚枚 ポポーータタブブルルトトイイレレ ５５台台 ベベッッドド((簡簡易易含含むむ)) ５５床床
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休みの日には、コロナ禍

で外出は自粛し、自宅で

普段片付けが出来ない所

をモーモーと牛のように

言いながら片づけをして

います。

コロナ終息後には、趣味

のギョーザ食べ歩きを再

開したいと思います。

発電機

障害者用トイレ
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ロコモーショントレーニング事業とは
浜松市では、介護予防を図りながら健康寿命を延ばし、いきいきと元気で生活していただく

ために、運動器症候群（ロコモティブシンドローム、略して「ロコモ」）を予防・改善するた

め、ロコモーショントレーニング（略して「ロコトレ」）事業を行っています。

気軽に習慣的に行うことができるよう、「開眼片足立ち」と「スクワット」の２種類の運動を

中心に普及を図っています。

ロコトレを行う事により、

バランス能力や下肢の筋力

をつけることができます。

ご自宅でも自分の身体の状

態に合わせて安全に行える

トレーニング方法です。

平成２９年度より浜松市から委託を受け、毎月第２・第４土曜日の１４：００～１５：００に

「山崎園新館会議室」にて実施しています。

原則として、直接ご来園いただいておりますが、ご希望のある方には

送迎対応もさせていただいております。

ややままざざききロロココトトレレササロロンンでではは、、「「開開眼眼片片足足立立ちち」」

とと「「ススククワワッットト」」のの２２種種類類にに加加ええてて、、上上級級者者ゾゾーー

ンンのの体体幹幹とと上上下下肢肢のの簡簡単単なな運運動動、、「「脳脳トトレレ」」をを

加加ええたたニニュューーをを実実施施ししてていいまますす。。

6655歳歳以以上上のの方方ででもも椅椅子子にに座座っったたまままま身身体体をを動動かか

せせるる運運動動ととななっってていいまますす。。

手手先先のの動動ききがが良良くくななるる！！ ララククララククとと立立ちち上上ががるる！！

背背筋筋がが伸伸びびてて若若々々ししくく！！ つつままずずかかなないい・・転転ばばなないい！！ 歩歩くく力力ががぐぐんんぐぐんんアアッッププ！！

①① ややわわららかか手手首首

②② 指指伸伸ばばしし

③③ 超超ここぶぶしし力力

①① ややわわららかか股股関関節節

②② ひひざざ合合掌掌力力

③③ 太太もももも力力

①① 若若返返りり深深呼呼吸吸

②② 見見ええなないいココルルセセッットト

③③ ししななややかかななボボデディィーー

④④ ややわわららかか肩肩甲甲骨骨

①① かかかかとと押押しし出出しし

②② 足足首首伸伸ばばしし

③③ 転転ばばなないい足足

④④ つつままずずかかなないい足足

①① 足足ママッッササーージジ

②② ススゴゴいい！！腕腕ふふりり

③③ パパワワフフルルウウォォーークク

④④ 使使ええるる股股関関節節

(１)目を開け、両腕を広げるか、

肘を曲げて手を腰に当てます

(２)片足を床から１０ｃｍ以上

浮かせます

(３)姿勢をまっすぐに保ったまま

６０秒間制止します

・少しでも不安があれば、壁や

背もたれなどをもって行って

ください。

・足を上げすぎると転倒の恐れが

あるため注意が必要です。

(１)両足は肩幅よりやや広く開き、

つま先を少し外へ向けてます

(２)両手はまっすぐ前に伸ばすか、

胸の前で組みます

(３)太腿（太もも）が床と

水平になるまでゆっくりと

しゃがみます

・負担がかかりすぎないように、

膝は９０度以上曲げないように

します。

・太ももの前後の筋肉にしっかり

力が入っているかを意識し、

ゆっくり行います。

※しゃがむ時は、膝がつま先よりも

前に出ないようにします

・・トトレレーーニニンンググ実実施施中中はは息息をを止止めめなないいよよううににししままししょょうう。。

・・足足腰腰にに不不安安ののああるる方方はは、、椅椅子子のの背背ももたたれれをを持持つつななどど安安全全にに実実施施ししててくくだだささいい。。

片片手手でで持持っっててももＯＯＫＫでですす。。

・・痛痛みみがが出出たたらら無無理理ははせせずず中中止止ししててくくだだささいい。。

(１)両足を肩幅よりやや広く開きます

(２)背伸びをするように踵を上げていきます

(３)踵を上げたら、ゆっくり降ろします

※踵を上げすぎると転びやすくなるので注意！

(１)腰に両手を当て両足で立ちます

(２)足をゆっくり大きく、前に踏み出します

(３)大腿が水平になるくらい、膝を深く下げます

(４)身体を上げて、踏み出した足を元に戻します

※※どどちちららののトトレレーーニニンンググもも、、胸胸をを張張りり良良いい姿姿勢勢をを意意識識ししてて行行いいままししょょうう。。

ここからは上級者ゾーン！「ヒールレイズ」と「フロントランジ」を紹介します。
この２種類は、ロコトレ体操に追加で実施すると、効果を発揮する体操です。
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バランス能力や下肢の筋力

をつけることができます。

ご自宅でも自分の身体の状

態に合わせて安全に行える

トレーニング方法です。

平成２９年度より浜松市から委託を受け、毎月第２・第４土曜日の１４：００～１５：００に

「山崎園新館会議室」にて実施しています。

原則として、直接ご来園いただいておりますが、ご希望のある方には

送迎対応もさせていただいております。

ややままざざききロロココトトレレササロロンンでではは、、「「開開眼眼片片足足立立ちち」」

とと「「ススククワワッットト」」のの２２種種類類にに加加ええてて、、上上級級者者ゾゾーー

ンンのの体体幹幹とと上上下下肢肢のの簡簡単単なな運運動動、、「「脳脳トトレレ」」をを

加加ええたたニニュューーをを実実施施ししてていいまますす。。

6655歳歳以以上上のの方方ででもも椅椅子子にに座座っったたまままま身身体体をを動動かか

せせるる運運動動ととななっってていいまますす。。

手手先先のの動動ききがが良良くくななるる！！ ララククララククとと立立ちち上上ががるる！！

背背筋筋がが伸伸びびてて若若々々ししくく！！ つつままずずかかなないい・・転転ばばなないい！！ 歩歩くく力力ががぐぐんんぐぐんんアアッッププ！！
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③③ 太太もももも力力

①① 若若返返りり深深呼呼吸吸

②② 見見ええなないいココルルセセッットト

③③ ししななややかかななボボデディィーー
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６０秒間制止します
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ください。

・足を上げすぎると転倒の恐れが

あるため注意が必要です。
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膝は９０度以上曲げないように

します。
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(１)両足を肩幅よりやや広く開きます

(２)背伸びをするように踵を上げていきます

(３)踵を上げたら、ゆっくり降ろします

※踵を上げすぎると転びやすくなるので注意！

(１)腰に両手を当て両足で立ちます

(２)足をゆっくり大きく、前に踏み出します

(３)大腿が水平になるくらい、膝を深く下げます

(４)身体を上げて、踏み出した足を元に戻します

※※どどちちららののトトレレーーニニンンググもも、、胸胸をを張張りり良良いい姿姿勢勢をを意意識識ししてて行行いいままししょょうう。。

ここからは上級者ゾーン！「ヒールレイズ」と「フロントランジ」を紹介します。
この２種類は、ロコトレ体操に追加で実施すると、効果を発揮する体操です。

ロコモーショントレーニング事業とは
浜松市では、介護予防を図りながら健康寿命を延ばし、いきいきと元気で生活していただく

ために、運動器症候群（ロコモティブシンドローム、略して「ロコモ」）を予防・改善するた

め、ロコモーショントレーニング（略して「ロコトレ」）事業を行っています。

気軽に習慣的に行うことができるよう、「開眼片足立ち」と「スクワット」の２種類の運動を

中心に普及を図っています。

ロコトレを行う事により、

バランス能力や下肢の筋力

をつけることができます。

ご自宅でも自分の身体の状

態に合わせて安全に行える

トレーニング方法です。

平成２９年度より浜松市から委託を受け、毎月第２・第４土曜日の１４：００～１５：００に

「山崎園新館会議室」にて実施しています。

原則として、直接ご来園いただいておりますが、ご希望のある方には

送迎対応もさせていただいております。

ややままざざききロロココトトレレササロロンンでではは、、「「開開眼眼片片足足立立ちち」」

とと「「ススククワワッットト」」のの２２種種類類にに加加ええてて、、上上級級者者ゾゾーー

ンンのの体体幹幹とと上上下下肢肢のの簡簡単単なな運運動動、、「「脳脳トトレレ」」をを

加加ええたたニニュューーをを実実施施ししてていいまますす。。

6655歳歳以以上上のの方方ででもも椅椅子子にに座座っったたまままま身身体体をを動動かか

せせるる運運動動ととななっってていいまますす。。

手手先先のの動動ききがが良良くくななるる！！ ララククララククとと立立ちち上上ががるる！！

背背筋筋がが伸伸びびてて若若々々ししくく！！ つつままずずかかなないい・・転転ばばなないい！！ 歩歩くく力力ががぐぐんんぐぐんんアアッッププ！！

①① ややわわららかか手手首首

②② 指指伸伸ばばしし

③③ 超超ここぶぶしし力力

①① ややわわららかか股股関関節節

②② ひひざざ合合掌掌力力

③③ 太太もももも力力

①① 若若返返りり深深呼呼吸吸

②② 見見ええなないいココルルセセッットト

③③ ししななややかかななボボデディィーー

④④ ややわわららかか肩肩甲甲骨骨

①① かかかかとと押押しし出出しし

②② 足足首首伸伸ばばしし

③③ 転転ばばなないい足足

④④ つつままずずかかなないい足足

①① 足足ママッッササーージジ

②② ススゴゴいい！！腕腕ふふりり

③③ パパワワフフルルウウォォーークク

④④ 使使ええるる股股関関節節

(１)目を開け、両腕を広げるか、

肘を曲げて手を腰に当てます

(２)片足を床から１０ｃｍ以上

浮かせます

(３)姿勢をまっすぐに保ったまま

６０秒間制止します

・少しでも不安があれば、壁や

背もたれなどをもって行って

ください。

・足を上げすぎると転倒の恐れが

あるため注意が必要です。

(１)両足は肩幅よりやや広く開き、

つま先を少し外へ向けてます

(２)両手はまっすぐ前に伸ばすか、

胸の前で組みます

(３)太腿（太もも）が床と

水平になるまでゆっくりと

しゃがみます

・負担がかかりすぎないように、

膝は９０度以上曲げないように

します。

・太ももの前後の筋肉にしっかり

力が入っているかを意識し、

ゆっくり行います。

※しゃがむ時は、膝がつま先よりも

前に出ないようにします

・・トトレレーーニニンンググ実実施施中中はは息息をを止止めめなないいよよううににししままししょょうう。。

・・足足腰腰にに不不安安ののああるる方方はは、、椅椅子子のの背背ももたたれれをを持持つつななどど安安全全にに実実施施ししててくくだだささいい。。

片片手手でで持持っっててももＯＯＫＫでですす。。

・・痛痛みみがが出出たたらら無無理理ははせせずず中中止止ししててくくだだささいい。。

(１)両足を肩幅よりやや広く開きます

(２)背伸びをするように踵を上げていきます

(３)踵を上げたら、ゆっくり降ろします

※踵を上げすぎると転びやすくなるので注意！

(１)腰に両手を当て両足で立ちます

(２)足をゆっくり大きく、前に踏み出します

(３)大腿が水平になるくらい、膝を深く下げます

(４)身体を上げて、踏み出した足を元に戻します

※※どどちちららののトトレレーーニニンンググもも、、胸胸をを張張りり良良いい姿姿勢勢をを意意識識ししてて行行いいままししょょうう。。

ここからは上級者ゾーン！「ヒールレイズ」と「フロントランジ」を紹介します。
この２種類は、ロコトレ体操に追加で実施すると、効果を発揮する体操です。

With You 4 With You 5
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③③ パパワワフフルルウウォォーークク

④④ 使使ええるる股股関関節節

(１)目を開け、両腕を広げるか、

肘を曲げて手を腰に当てます

(２)片足を床から１０ｃｍ以上

浮かせます

(３)姿勢をまっすぐに保ったまま

６０秒間制止します

・少しでも不安があれば、壁や

背もたれなどをもって行って

ください。

・足を上げすぎると転倒の恐れが

あるため注意が必要です。

(１)両足は肩幅よりやや広く開き、

つま先を少し外へ向けてます

(２)両手はまっすぐ前に伸ばすか、

胸の前で組みます

(３)太腿（太もも）が床と

水平になるまでゆっくりと

しゃがみます

・負担がかかりすぎないように、

膝は９０度以上曲げないように

します。

・太ももの前後の筋肉にしっかり

力が入っているかを意識し、

ゆっくり行います。

※しゃがむ時は、膝がつま先よりも

前に出ないようにします

・・トトレレーーニニンンググ実実施施中中はは息息をを止止めめなないいよよううににししままししょょうう。。

・・足足腰腰にに不不安安ののああるる方方はは、、椅椅子子のの背背ももたたれれをを持持つつななどど安安全全にに実実施施ししててくくだだささいい。。

片片手手でで持持っっててももＯＯＫＫでですす。。

・・痛痛みみがが出出たたらら無無理理ははせせずず中中止止ししててくくだだささいい。。

(１)両足を肩幅よりやや広く開きます

(２)背伸びをするように踵を上げていきます

(３)踵を上げたら、ゆっくり降ろします

※踵を上げすぎると転びやすくなるので注意！

(１)腰に両手を当て両足で立ちます

(２)足をゆっくり大きく、前に踏み出します

(３)大腿が水平になるくらい、膝を深く下げます

(４)身体を上げて、踏み出した足を元に戻します

※※どどちちららののトトレレーーニニンンググもも、、胸胸をを張張りり良良いい姿姿勢勢をを意意識識ししてて行行いいままししょょうう。。

ここからは上級者ゾーン！「ヒールレイズ」と「フロントランジ」を紹介します。
この２種類は、ロコトレ体操に追加で実施すると、効果を発揮する体操です。

ロコモーショントレーニング事業とは
浜松市では、介護予防を図りながら健康寿命を延ばし、いきいきと元気で生活していただく

ために、運動器症候群（ロコモティブシンドローム、略して「ロコモ」）を予防・改善するた

め、ロコモーショントレーニング（略して「ロコトレ」）事業を行っています。

気軽に習慣的に行うことができるよう、「開眼片足立ち」と「スクワット」の２種類の運動を

中心に普及を図っています。

ロコトレを行う事により、

バランス能力や下肢の筋力

をつけることができます。

ご自宅でも自分の身体の状

態に合わせて安全に行える

トレーニング方法です。

平成２９年度より浜松市から委託を受け、毎月第２・第４土曜日の１４：００～１５：００に

「山崎園新館会議室」にて実施しています。

原則として、直接ご来園いただいておりますが、ご希望のある方には

送迎対応もさせていただいております。

ややままざざききロロココトトレレササロロンンでではは、、「「開開眼眼片片足足立立ちち」」

とと「「ススククワワッットト」」のの２２種種類類にに加加ええてて、、上上級級者者ゾゾーー

ンンのの体体幹幹とと上上下下肢肢のの簡簡単単なな運運動動、、「「脳脳トトレレ」」をを

加加ええたたニニュューーをを実実施施ししてていいまますす。。

6655歳歳以以上上のの方方ででもも椅椅子子にに座座っったたまままま身身体体をを動動かか

せせるる運運動動ととななっってていいまますす。。

手手先先のの動動ききがが良良くくななるる！！ ララククララククとと立立ちち上上ががるる！！

背背筋筋がが伸伸びびてて若若々々ししくく！！ つつままずずかかなないい・・転転ばばなないい！！ 歩歩くく力力ががぐぐんんぐぐんんアアッッププ！！
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三幸会では当法人に関わる全ての皆さまへのありがとう文化を構築すべく「ありがとう推進

プロジェクト」が活動をしています。ありがとうを伝えようという目的のもと、法人職員か

ら「感謝の言葉」を募集し、利用者様、法人職員のみならず厨房業者、物品・リネンなどの

運送業者様宛など計１６６通の「感謝の言葉」が集まりました。１６６通の中から選ばれた、

理事長賞の受賞作品を紹介します！

三幸会では、毎年４月１日付けで１０年・２０年・３０年・４０年の職

員を対象に、永年の勤務と功労に対し表彰を行います。

今年度は１２月１８日に表彰式が行われ、以下の職員が表彰されました。

理理事事長長賞賞 最最優優秀秀賞賞

特別養護老人ホーム 山崎園

生活相談員 徳増真吾

運運送送業業者者様様へへ
大量のダンボールをトラックから台車へおろし、

倉庫まで運び、台車からおろす。それらをすべて

１人でやって下さっている運送業者様。コロナ禍

で職員が倉庫まで運ぶようになり、その大変さが

分かりました。いつもありがとうございます。

令和2年11月11日に地域包括支援センター大平台主催で

「認知症ひとり歩き(徘徊)模擬訓練」が行われました。

地域住民の皆様は約20名をはじめ下校中の小学生なども

参加いただきました。

☆認知症高齢者役☆

三幸の園副施設長三幸の園施設長

参加者の声

共通の話題を引き出し話が弾んだ。名前をどのタイミングで聞けばよいのか迷った。

認知症の方もいろいろな性格があるので、個別に対応できるように訓練が必要かなと思いました。

地域に出向く前に、認知症がどういった病気なのか、

地域で認知症高齢者を見かけた時の

声掛けのポイントを勉強しました。

実践後、声を掛けてみた感想を、

グループになって、話し合いました。

「今日は寒いね。どちらに行かれますか。」

「横断歩道一緒に渡りましょう。」

福福祉祉避避難難所所はは、、必必要要にに応応じじてて開開設設さされれるる二二次次的的なな避避難難所所でであありり、、ままずずはは学学校校等等のの指指定定避避難難所所

へへ避避難難すするるここととをを想想定定ししてていいまますす。。そそのの為為、、最最初初かからら福福祉祉避避難難所所ととししてて利利用用すするるここととはは

ででききまませせんん。。

山山崎崎園園 施施設設長長

鈴鈴木木 恵恵美美子子

三幸会に関わる皆さまへ

福福祉祉避避難難所所をを
知知っってていいまますすかか？？

福福祉祉避避難難所所ととはは、、
地地震震やや風風水水害害そそのの他他のの災災害害がが発発生生ししたた場場合合、、市市がが設設置置すするる指指定定避避難難所所((小小・・中中学学校校))等等ででのの生生活活ににおおいいてて

特特別別なな配配慮慮をを必必要要ととすするる方方をを対対象象ととししたた２２４４時時間間体体制制のの二二次次的的なな避避難難所所でですす。。

受受けけ入入れれ対対象象者者はは、、原原則則ととししてて指指定定避避難難所所ででのの生生活活がが困困難難でであありり、、常常時時介介護護をを要要ししなないい在在宅宅のの高高齢齢者者、、

障障ががいいののああるる人人等等のの災災害害時時要要配配慮慮者者でですす。。ままたた、、介介護護等等ににああたたるる最最低低限限のの家家族族もも受受けけ入入れれまますす。。

浜浜松松市市でではは、、要要援援護護者者をを二二次次的的にに受受けけ入入れれるる避避難難所所ととししてて、、福福祉祉施施設設をを運運営営すするる法法人人等等とと「「災災害害時時にに

おおけけるる福福祉祉避避難難所所のの設設置置運運営営にに関関すするる協協定定」」をを締締結結しし、、施施設設をを「「福福祉祉避避難難所所」」ととししてて指指定定ししてていいまますす。。

三三幸幸会会でではは以以下下のの施施設設・・事事業業所所がが浜浜松松市市にに福福祉祉避避難難所所設設置置計計画画書書をを提提出出ししてていいまますす。。

・・ (特別養護老人ホーム)
・・ (特別養護老人ホーム)
・・ (救護施設)

受受けけ入入れれ可可能能人人数数 １１３３人人 最最大大11部部屋屋 ５５名名

利利用用可可能能なな設設備備・・備備品品・・備備蓄蓄等等

非非常常用用自自家家発発電電設設備備((設設置置式式・・可可搬搬式式)) ３３台台 高高齢齢者者用用トトイイレレあありり

大大人人用用おおむむつつ １１００００枚枚 ポポーータタブブルルトトイイレレ ５５台台 ベベッッドド((簡簡易易含含むむ)) ２２床床

スストトレレッッチチャャーー ２２台台 車車椅椅子子 ８８台台 歩歩行行器器 ３３台台 歩歩行行用用補補助助杖杖 ３３台台

受受けけ入入れれ可可能能人人数数 １１４４人人 最最大大11部部屋屋 １１００名名

利利用用可可能能なな設設備備・・備備品品・・備備蓄蓄等等

非非常常用用自自家家発発電電設設備備((設設置置式式)) １１台台 携携帯帯用用発発電電機機 ３３台台

障障害害者者用用トトイイレレあありり 高高齢齢者者用用トトイイレレあありり

大大人人用用おおむむつつ １１００００枚枚 ポポーータタブブルルトトイイレレ ５５台台 ベベッッドド((簡簡易易含含むむ)) ５５床床

スストトレレッッチチャャーー １１台台 車車椅椅子子 １１００台台 歩歩行行器器 ２２台台 歩歩行行用用補補助助杖杖 １１００台台

受受けけ入入れれ可可能能人人数数 ４４９９人人 最最大大11部部屋屋 ２２００名名

利利用用可可能能なな設設備備・・備備品品・・備備蓄蓄等等

非非常常用用自自家家発発電電設設備備((設設置置式式・・可可搬搬式式)) ３３台台 障障害害者者用用トトイイレレあありり

ポポーータタブブルルトトイイレレ １１台台 ベベッッドド((簡簡易易含含むむ)) ２２床床

車車椅椅子子 １１台台 歩歩行行器器 １１台台

休みの日には、コロナ禍

で外出は自粛し、自宅で

普段片付けが出来ない所

をモーモーと牛のように

言いながら片づけをして

います。

コロナ終息後には、趣味

のギョーザ食べ歩きを再

開したいと思います。

発電機

障害者用トイレ

避難時受入れ場所
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三幸会では当法人に関わる全ての皆さまへのありがとう文化を構築すべく「ありがとう推進

プロジェクト」が活動をしています。ありがとうを伝えようという目的のもと、法人職員か

ら「感謝の言葉」を募集し、利用者様、法人職員のみならず厨房業者、物品・リネンなどの

運送業者様宛など計１６６通の「感謝の言葉」が集まりました。１６６通の中から選ばれた、

理事長賞の受賞作品を紹介します！

三幸会では、毎年４月１日付けで１０年・２０年・３０年・４０年の職

員を対象に、永年の勤務と功労に対し表彰を行います。

今年度は１２月１８日に表彰式が行われ、以下の職員が表彰されました。

理理事事長長賞賞 最最優優秀秀賞賞

特別養護老人ホーム 山崎園

生活相談員 徳増真吾

運運送送業業者者様様へへ
大量のダンボールをトラックから台車へおろし、

倉庫まで運び、台車からおろす。それらをすべて

１人でやって下さっている運送業者様。コロナ禍

で職員が倉庫まで運ぶようになり、その大変さが

分かりました。いつもありがとうございます。

令和2年11月11日に地域包括支援センター大平台主催で

「認知症ひとり歩き(徘徊)模擬訓練」が行われました。

地域住民の皆様は約20名をはじめ下校中の小学生なども

参加いただきました。

☆認知症高齢者役☆

三幸の園副施設長三幸の園施設長

参加者の声

共通の話題を引き出し話が弾んだ。名前をどのタイミングで聞けばよいのか迷った。

認知症の方もいろいろな性格があるので、個別に対応できるように訓練が必要かなと思いました。

地域に出向く前に、認知症がどういった病気なのか、

地域で認知症高齢者を見かけた時の

声掛けのポイントを勉強しました。

実践後、声を掛けてみた感想を、

グループになって、話し合いました。

「今日は寒いね。どちらに行かれますか。」

「横断歩道一緒に渡りましょう。」

福福祉祉避避難難所所はは、、必必要要にに応応じじてて開開設設さされれるる二二次次的的なな避避難難所所でであありり、、ままずずはは学学校校等等のの指指定定避避難難所所

へへ避避難難すするるここととをを想想定定ししてていいまますす。。そそのの為為、、最最初初かからら福福祉祉避避難難所所ととししてて利利用用すするるここととはは

ででききまませせんん。。

山山崎崎園園 施施設設長長

鈴鈴木木 恵恵美美子子

三幸会に関わる皆さまへ

福福祉祉避避難難所所をを
知知っってていいまますすかか？？

福福祉祉避避難難所所ととはは、、
地地震震やや風風水水害害そそのの他他のの災災害害がが発発生生ししたた場場合合、、市市がが設設置置すするる指指定定避避難難所所((小小・・中中学学校校))等等ででのの生生活活ににおおいいてて

特特別別なな配配慮慮をを必必要要ととすするる方方をを対対象象ととししたた２２４４時時間間体体制制のの二二次次的的なな避避難難所所でですす。。

受受けけ入入れれ対対象象者者はは、、原原則則ととししてて指指定定避避難難所所ででのの生生活活がが困困難難でであありり、、常常時時介介護護をを要要ししなないい在在宅宅のの高高齢齢者者、、

障障ががいいののああるる人人等等のの災災害害時時要要配配慮慮者者でですす。。ままたた、、介介護護等等ににああたたるる最最低低限限のの家家族族もも受受けけ入入れれまますす。。

浜浜松松市市でではは、、要要援援護護者者をを二二次次的的にに受受けけ入入れれるる避避難難所所ととししてて、、福福祉祉施施設設をを運運営営すするる法法人人等等とと「「災災害害時時にに

おおけけるる福福祉祉避避難難所所のの設設置置運運営営にに関関すするる協協定定」」をを締締結結しし、、施施設設をを「「福福祉祉避避難難所所」」ととししてて指指定定ししてていいまますす。。

三三幸幸会会でではは以以下下のの施施設設・・事事業業所所がが浜浜松松市市にに福福祉祉避避難難所所設設置置計計画画書書をを提提出出ししてていいまますす。。

・・ (特別養護老人ホーム)
・・ (特別養護老人ホーム)
・・ (救護施設)

受受けけ入入れれ可可能能人人数数 １１３３人人 最最大大11部部屋屋 ５５名名

利利用用可可能能なな設設備備・・備備品品・・備備蓄蓄等等

非非常常用用自自家家発発電電設設備備((設設置置式式・・可可搬搬式式)) ３３台台 高高齢齢者者用用トトイイレレあありり

大大人人用用おおむむつつ １１００００枚枚 ポポーータタブブルルトトイイレレ ５５台台 ベベッッドド((簡簡易易含含むむ)) ２２床床

スストトレレッッチチャャーー ２２台台 車車椅椅子子 ８８台台 歩歩行行器器 ３３台台 歩歩行行用用補補助助杖杖 ３３台台

受受けけ入入れれ可可能能人人数数 １１４４人人 最最大大11部部屋屋 １１００名名

利利用用可可能能なな設設備備・・備備品品・・備備蓄蓄等等

非非常常用用自自家家発発電電設設備備((設設置置式式)) １１台台 携携帯帯用用発発電電機機 ３３台台

障障害害者者用用トトイイレレあありり 高高齢齢者者用用トトイイレレあありり

大大人人用用おおむむつつ １１００００枚枚 ポポーータタブブルルトトイイレレ ５５台台 ベベッッドド((簡簡易易含含むむ)) ５５床床

スストトレレッッチチャャーー １１台台 車車椅椅子子 １１００台台 歩歩行行器器 ２２台台 歩歩行行用用補補助助杖杖 １１００台台

受受けけ入入れれ可可能能人人数数 ４４９９人人 最最大大11部部屋屋 ２２００名名

利利用用可可能能なな設設備備・・備備品品・・備備蓄蓄等等

非非常常用用自自家家発発電電設設備備((設設置置式式・・可可搬搬式式)) ３３台台 障障害害者者用用トトイイレレあありり

ポポーータタブブルルトトイイレレ １１台台 ベベッッドド((簡簡易易含含むむ)) ２２床床

車車椅椅子子 １１台台 歩歩行行器器 １１台台
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で外出は自粛し、自宅で

普段片付けが出来ない所

をモーモーと牛のように
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Ｖｏｌ．６６   

令和3年2月号  

 

三幸会の各施設ではお正月に様々な活動を行いました！

法人・個人情報記載の為廃棄はシュレッダー又は焼却処分をお願い致します。おお願願いい

社会福祉法人三幸会では各施設の日ごろの様子をブログで紹介しています。

QRコードを読み取って確認してみてね。

もしくは三幸会ブログで検索！！

２２ペペーージジ 山山崎崎園園 施施設設長長紹紹介介

33ペペーージジ 永永年年表表彰彰・・感感謝謝のの言言葉葉紹紹介介

77ペペーージジ 防防災災特特集集

88ペペーージジ 三三幸幸会会 活活動動紹紹介介

利用者様に

２０２１年の抱負発表を

していただきました！

甘酒で乾杯！

施設長より

新年の御挨拶を

させていただきました。

書初めで今年の干支

「丑丑」

を書きました。

施設内での

初詣

山崎園

神ケ谷園

今年は、挨拶を返すことや

自分からすることを心がけて

いきたいと思っています。

挨拶は、基本的な

コミュニケーションの一つです。

皆さんも心がけていきましょう。

三幸の園

新年あけまして

おめでとうございます。
職員の皆さんや

ご家族の皆さん是非、

充実した良い一年で

ありますよう、

祈念申し上げます。

大平台の園 「コロナが終息し、

東京オリンピックが見られますように」

お正月にはカラオケや絵馬の作成など

思い思いの活動を楽しみました

With You 8

施設長より（抜粋） 利用者様より（抜粋）
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