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ふれあい便り
はネットにも
掲載しています

3月と言えばひな人形ですね。ひな人形を飾る意味は、その家に生まれた女の子がすくすく育
ち、よい縁に恵まれるように祈るためだと言われています。だからこそひな祭りをしっかりと
祝うことは、お子さまに対して、両親がどれだけ大切に思っているかを伝えられるよい機会に
なります。ひな人形を飾ったり、ひな祭りにちなんだ菱餅、ひなあられ、甘酒、ちらし寿司等
を食べたりして、お子さまを思う気持ちを形にすることも大切です。
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地域活動の紹介① ①ページ

2月17日に家族介護教室「終活体験会」を開催
しました。
鎌倉ファミリーホールの会場をお借りし、円覚
寺雲頂庵前ご住職殿谷様の講話と入棺体験を行
いました。
　殿谷様からのお話の一部を紹介します。
「人は自分の意思で生まれてきていない。生い
立ちも自由でない。人生が思い通りなることは
少ない。枠の中で生きていて枠の中で自由を与
えられている。死にたいと思っても死ねない。
死にたくないと思っても死ぬことがある。人間
の死はいろいろある。
あまり死のことを考えず今日を一生懸命生きて
その末に死がある。死を心配して憂いてもなん
の意味もない。死を受け入れていつか来るんだ
と思いこの世でのお役目を果たすことが大切。
大切な人が亡くなり嘆いている心を癒すこと悔
いのないお別れができるよう、亡くなった方、
見送る人がちゃんと送り出すことができて良か
ったと思えるようにしている。
過去の人を供養することで現在生きている人が
集まり助け合うべきときに助け合い生きている
人のために法事がある。死のよりどころを子ど
もにも教えたい。信仰を持っている同士は信頼
関係がある。」
普段中々聞くことができないお話を聞くことが
できました。

ご住職の講話を通した終活体験会



地域活動の紹介②

鎌倉ファリミー川上様より「納棺について」お
話をいただき、その後、「入棺体験」を行いま
した。
３種類の棺を用意していただき、棺に入ってみ
ました。
お父様や旦那様を見送った人は棺桶に入ってど
んな気持ちだったのか感じてみたいという気持
ちがあったようです。
入棺してみると「入ると身体、気持ちが温かく
なった」「眠くなった」「水の中にいるような
感じになった」「こわくなかった」「包まれて
いるような感じだった」「自分の意向を周囲の
人に話しておく必要があると実感した」「大好
きな囲碁の棺に入れるように準備しておきた
い」などという感想が聞かれました。
全体を通して「身近な人の死のとらえ方、人生
観を振り返ることができた」「残りの人生を大
切に生きていきたい」「死について考えること
は生きることにつながる」「送ってくれる人か
ら偲んでもられるような人生を生きたいと感じ
た」などの感想をいただきました。
この体験で恐れることなく死と向き合うことで
生をより豊かに過ぎすためのヒントを得ること
ができたのではないかと思っております。
今後もふれあいの泉では皆様が参加しやすい企
画を続けていきます。

②ページ

入棺体験を通した終活体験会



地域活動の紹介③ ③ページ

いきいき健康測定会開催
2月17日今泉町内会館でいきいき健康測定
会を開催しました。
参加者は約20名。多くの方が来てください
ました。
まず最初に測定として骨密度、血管年齢、
握力測定を行ってからフレイル、講義等に
移りました。一部をご紹介します。
講師の杉浦先生より高齢になった際の注意
点として3本スギで説明されました。
①食べなさスギ（たんぱく質をしっかり）
→筋肉の元になるたんぱく質を意識的に摂
取。筋肉量を維持することが大切。
②飲まなさスギ（水分補給は小まめに）
→15分毎に水分は摂取して体の循環を良く
することで血液ドロドロになるのを防ぐ。
③座りスギ（適度な運動を）
海外の研究で1時間座りっぱなしだと寿命
が22分短くなるとの研究結果がある。小ま
めに踵上げ、つま先上げ等で体を動かすこ
とで動かし続けることが寿命を伸ばすこと
につながる。
上記の内容を根拠も交えて説明してくださ
ることで非常に説得力があり。今から自分
で取り組むことの大切さを実感しました。
自宅で取り組めるスクワットを伝授して下
さり、参加者へ最後まで向き合ってくださ
いました。

適度な運動って何？
杉浦先生おすすめの運動目安
1日5000歩　歩く
（歩き過ぎは過疲労になる）
その中で良い姿勢で速歩8分
（分割で行っても大丈夫）



元気な内から伝えたい情報①

出張相談　利用条件
①65歳以上の高齢者
②心身に重度又は中度の障害のある方
③法律相談の場所まで往復3時間以上
要する
④その他やむ負えない事情がある方
上記のいずれかの事情で相談場所まで
行くのが難しい方

④ページ

問題解決への「道案内」法テラスとは
今回は法テラスについてご紹介します。
法テラスとは正式名称を「日本司法支援セ
ンター」といい、全国どこでも法律に関す
るトラブルを解決するための情報やサービ
スを受けられる社会をめざし、設立された
ものになります。
「借金」「離婚」「相続」など、さまざま
な法的トラブルを抱えてしまったときに
「だれに相談すればいいの？」、「どんな
解決方法があるの？」と、いきなりのトラ
ブルでわからないことも多いと思います。
法テラスでは、こうした問題解決への「道
案内」を行っています。
無料法律相談では3つパターンがあります。
①法テラスの事務所で相談を受ける
→法テラスに電話（WEB予約もある）して
予約を取る。混み合っていることも多い。
（横浜・川崎・小田原にあります）
②契約弁護士・司法書士の事務所で相談を
受ける。
→法テラス神奈川HPに契約弁護士・司法書
士のリストが掲載されている。直接事務所
に電話を入れてもらい、相談予約を取る。
③出張相談を受ける
→自宅等に弁護士・司法書士が出張できる
が利用条件があります。
お悩み等ありましたらご活用ください。



元気な内から伝えたい情報② ⑤ページ

 ひきこもりの相談窓口をご存じですか？

3月28日に今泉台町内会館2階にて医療と介護
の相談を開催します。
今回のテーマは「ひきこもりの相談窓口」に
なります。
鎌倉市役所内にひきこもりの相談窓口がある
ことを知らない方がまだまだいらっしゃいま
す。今回の内容を他の方に周知しづらい方が
いるかもしれませんが少しでも当事者を日頃
見守ってくださっている方等に情報を届けて
いけたらと思い、知る機会を企画しました。
まだ定員に空きがありますので皆様の参加を
お待ちしております。
以下チラシにて概要を掲載します。



元気な内から伝えたい情報③ ⑥ページ

 認知症関連の取り組み紹介

認知症高齢者等に対し、衣服や持ち物等にはること
ができる「見守りシール」の利用申請受付を令和7年
1月より開始します。
この「見守りシール」を活用し、行方不明になった
場合の早期発見及び安全確保を図るとともに、介護
者の精神的負担の軽減を図ることを目的とした制度
です。

鎌倉市認知症高齢者等見守りシール利用事業

対象者
次の全項目を満たす者を対象者とします。
ア 鎌倉市に住民登録がある者
イ 65歳以上の高齢者等で在宅生活をしており、認知
症等により徘徊行動がみられる者
鎌倉市徘徊高齢者SOSネットワークシステムに未登録
の方は、鎌倉市徘徊高齢者SOSネットワークシステム
への登録も同時にお願いしております。問い合わせは
鎌倉市市役所高齢者いきいき課まで
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開催イベント紹介！ 初参加⼤歓迎！ ⑦ページ


