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令和３年１０月からみなさまの健康を維持するために
ウオーキングの仕組みをつくりました。 　　
スタートして２年、 継続している方が多数いらっしゃいます。

みんな元気に！あるき隊！みんな元気に！あるき隊！みんな元気に！あるき隊！
手軽なウオーキングで免疫力アップ手軽なウオーキングで免疫力アップ！！手軽なウオーキングで免疫力アップ！！

あなたも

参加しませんか

活 動 中！

【問い合わせ先】【問い合わせ先】

星が丘地域包括支援センター  
住       所 ：千代田 5-3-19  
電    話 ：042-758-7719  

受 付 時 間 ：１０時～１６時（日曜日・祝日休み）

 

星が丘地域包括
支援センター 

場所は
こちら！    

星が丘小入口  星が丘二丁目

千代田二丁目  

一人でも続けられる活動としてウオー
キングする仕組みを作りました。 申込
は星が丘地域包括支援センターに来
て登録してください。
※歩数計の貸し出しも行っています。

【参加方法参加方法】

①星が丘地域包括支援センターで申
　　し込み。 歩数記録シートをもらう。

②歩数目標をご自身で決めてスター　
　　ト。 週間の歩数を記入し合計する。
　　最初は４週間、 以降８週間歩き、　　
　　星が丘地域包括支援センターにて
　　新しい歩数記録シートと粗品を受け
　　取る。

・ 記入シートがあるおかげで、「歩こう！」
　 と頑張れます。

・ シートが埋まると地域包括支援セン
　 ターへ行って話ができたわ！

・ 医師から 「骨密度上がったね」 と言
　 われてうれしかった。

「体と気持ちが虚弱になってしまう」
　フレイル予防の３つのポイント

① 栄養　 ② 身体活動 　③ 社会参加
　　　　　厚労省 「食べて元気にフレイル予防」 より　　　　

現在登録者　１４３名１４３名　

記 ト あ

参加者より

2021
～



髙橋　菊江さん

⑧⑧⑧⑧⑧⑧星の降る丘人物伝

戦後の暮らし
　女学校２年の時に終戦を迎えました。女学校を卒業した後は、相模原町役場（相模原市役所の
前身）に就職しましたが、母親が病に倒れたことにより、付添介護のため１年余りで止む無く退
職しました。その後、山梨県から女中さんが来たので、私に自由な時間が出来たことから横浜ド
レスメーカー女学院に進学し、服飾技術の基礎を学びました。２６歳の時、当時大野北中学校の
教師をしていた夫と結婚し三人の子どもを授かりましたが、二番目の子を一歳で見送り、悲しみ
から立ち直る苦しみもありました。

千代田での生活とボランティア活動
　二女が小学校入学する時に、上溝から千代田６丁目に引っ越し、今では千代田での生活も５９年
になります。この間、昭和５９年に相模原市から健康づくり運動普及員の委嘱を受け、３期６年間、
地域の健康づくり事業にかかわりました。昭和６２年からは、頼まれて法務大臣から保護司の委
嘱を受けました。更に、その４、５年後には、裁判所の調停委員を頼まれ、保護司と調停委員の
両方を務めました。保護司は２２年間務め、思ってもいなかった法務大臣から表彰も受けました。
　その後８２歳まで、横浜家裁の少年審判付添人ボランティアに携わりました。

広報紙「まごころ」の命名
　健康づくり運動普及員代表として３年間、保護司の代表として１７年間、星が丘地区社会福祉
協議会の役員として選出され、広報編集部会等を担当しました。
　昭和６０年に、広報紙に名前をつけようということになり、広報編集部員が無記名で一案ずつ
出し合って、投票で決めることになりました。私は、不安や悩みを抱える方たちに寄り添う福祉は、
「まごころ」そのものだと感じていたので、「まごころ」という案を出しました。
　投票の結果、「まごころ」が最多数となり、広報編集部員全員の賛成も得て、昭和６１年３月１号
から「まごころ」という名称で発行されることとなりました。

現在の生活
　現在は、２世帯住宅で息子家族に助けられていますがほぼ独立した生活です。７２歳から趣味
として俳句を始め、多い月には４０～５０句を会員となっている俳人協会等に投句しています。

　インタビューの際一句とお願いしたら、「叱られて　俯き加減　葱坊主」という句を紹介してく
れました。学校の保護者会に出かけた時に、息子さんが宿題を忘れ教室で立たされていたのを思
い出して作った一句だそうです。頼まれると、断り切れずにボランティア活動を続けてきたと言
う髙橋さんですが、実際は、何事も人生勉強と捉え、果敢にチャレンジしてきた方でした。
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　 今回は、 千代田６丁目にお住まいで、 星が
丘地区社会福祉協議会の広報紙 「まごころ」
の命名にかかわられた髙橋菊江さん （９２歳）
です。

生い立ちと戦前の暮らし
　昭和６年（１９３１年）高座郡上溝町で、祖父母、両親のもと４人
兄弟の２番目、長女として生まれました。実家は、上溝で鎌倉時代か
ら続く家で、商売を営み、本家は溝村（後に上溝町）の村長を勤めた
家でした。
　当時の上溝町は、高座郡北部の行政、商業の中心地として栄え、月
に２回大きな市が立ち、とてもにぎやかでした。父親は女子の教育に
も熱心な人で、上溝高等小学校を卒業後は、上溝高等女学校に進学し
ました。

しか うつむ かげん ねぎぼうず

髙橋　菊江さん

星の降る丘人物伝

生い立ち
　昭和６年
兄弟の２番
ら続く家で
家でした。
　当時の上
に２回大き
も熱心な人
ました。
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家族葬 ご相談窓の 口
もしも サロン

家族葬・一日葬・直葬（火葬式）・一般葬・大型葬まで

様々なニーズにお応えします

まずはご相談サロンにお問い合わせください

星が丘地区自治会連合会会員様　特別割引あり

広告

24 時間 365 日受付 霊安室利用料無料

確かな家族葬を約束する　千代田セレモニー

0120-01-9876通 話
無 料

上溝駅 徒歩８分８分

星が丘4-17-17

天丼てんや様隣り天丼てんや様隣り

　令和５年度の敬老事業は、星が丘地区社協からのお祝い品の贈呈・千代田７丁目

自治会館と星が丘會館で敬老会を実施しました。

ご長寿おめでとうございますご長寿おめでとうございますご長寿おめでとうございますご長寿おめでとうございます

　令和５年９月１８日（月）祝日の午前に千代田７丁目自治会館、午後に星が丘會

館を会場に開催されました。

　第１部は、こどもフラダンス「レイ　アロハ」の皆さんによる古典フラ「カヒコ」、

現代フラ「アウアナ」、ディズニーの曲合わせて全４曲を楽しく美しいフラダンス

を鑑賞し、第２部はものまねで有名な「鮎川ゆき」さんにお越しいただき、八代亜

紀さんや小林幸子さん、美空ひばりさんなどの歌を楽しむとともにお話で盛り上が

りました。

（千代田７丁目自治会館にて） （星が丘會館にて）

こどもフラダンス

　　「レイ　アロハ」 鮎川　ゆき さん

敬
老
祝
い
品
を

配
る  

西
田
委
員

　８０歳以上の方 1,835 名に星が丘地区社協から

上記の敬老会の案内状とお祝い品（今治フェイス

タオル）を民生委員・児童委員がお届けしました。

●敬老会の開催●●敬老会の開催●●敬老会の開催●

●敬老祝い品の贈呈●●敬老祝い品の贈呈●●敬老祝い品の贈呈●
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１０月１日（日）～１２月３１日（日）
　ご協力をお願いいたします。

星が丘福祉募金
　５月１日（月）～ 7 月３1日（月）

ご協力ありがとうございました。

地区社協賛助会費　3 1 6 ，3 6 0 円

市 社 協 賛 助 会 費　5 3 5 ，9 2 0 円

日本赤十字社会費　5 4 2 ，7 0 0 円

問い合わせ先 ： 星が丘地区社会福祉協議会
事務局　平日9時から17時　☎042-755-9955

赤い羽根・年末たすけあい募金運動中

 

 

 

 

皆様の日常生活の、ちょっとしたお困りごとを、
住民同士の支え合いでお手伝いいたします。

利用料金について 
１作業につき１５分以内＝１００円×活動者数 

●ごみ・資源出し 
●花の水やり 
●話し相手や見守り 
●蛍光灯、電球交換 
●ビン類の開閉 
●家具の転倒防止用具の設置 
●買い物の手伝い 
●庭の草取り  

など 

  

●星空観望会
 （星が丘公民館と共催）

●

日時：１１月１１日(土)  

午後６時３０分～午後８時３０分 

※雨天・曇天時は星のお話になります。

場所：星が丘小学校校庭及び 

星が丘こどもセンター 

対象：高校生以下のお子様と保護者 

※申込みは１０月２０日（金）で終了しており
ます。 

 
日時：１１月１６日(木)  

午前９時～ 
場所：千代田ふれあい広場(千代田６丁目) 

※雨天時 １１月２０日(月) 
対象：自由参加 

ちょっと手伝い隊 専用電話（留守電の場合もあります。） 
☎０９０－６３１３－９１７１ 

受付日時 月～金曜日 午前９時～午後４時（年末年始・祝日等除く） 

星が丘地区社会福祉協議会（福祉コミュニティ形成事業） 

やさしさいっぱい 

者 

●グラウンド・ゴルフ大会● 

１０月２日（月）赤い羽根街頭募金
　　（オーケーストア相模原店にて）

住民同士で支えあい、助け合える活動です住民同士で支えあい、助け合える活動です住民同士で支えあい、助け合える活動です

ちょっちょっとした おとした お困りごと困りごとご相ご相談く談ください！ださい！ちょっとした お困りごとご相談ください！

や
活動できる人も

募集中です。
お気軽にご連絡

ください。
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認知症の母と耳の遠い父と離れて暮らす私－
ドキュメンタリー映画 

広島県呉市。泣きながら撮った１２００日の記録   

令和５年１１月２５日（土）

みんなのつどい事業「～地域交流の祭典～映画上映会」

　 母、 ８７才、 認知症。 父、 ９５才初めての家事。 仕事を
捨てて実家に帰る決心がつかず揺れるひとり娘の 「私」
に父は言う。 「（介護は） わしがやる。 あんたはあんたの
仕事をせい。」 そして 「私」 は両親の記録を取ることが自
分の使命だと思い始め―
   娘である 「私」 （監督） の視点から、 認知症の患者を
抱えた家族の内側を丹念に描いたドキュメンタリー映画を
上映します。 観覧ご希望の方は１１月１日以降下記まで電
話にて予約して下さい。

（Ｃ（Ｃ） 20182018 「ぼけますから、 よろしくお願いします。」「ぼけますから、 よろしくお願いします。」
　　　　　　　　　　　　　　　　　制作 ・ 配給委員会　　　　　　　　　　　　　　　　　制作 ・ 配給委員会

（Ｃ） 2018 「ぼけますから、 よろしくお願いします。」
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　制作 ・ 配給委員会

募集期間 ： １１月１日 ( 水 ) から
　　　　　　　　　　（定員になり次第受付終了になります。）
申 込 先 ： 星が丘地区社会福祉協議会　
　　　　　　　　　　０４２（７５５）９９５５　（平日午前９時から午後５時）

★星が丘 ・ 横山地区★
場所 ： 横山集会所 （横山６丁目）

時間 ： 午前１０時から

★千代田地区★
場所 ： 千代田７丁目自治会館

時間 ： 午後１時３０分から

広島県呉市 泣きながら撮った１２００日日日の記録録
ぼけますからぼけますから、 よろしくお願いします。よろしくお願いします。ぼけますからぼけますから、 よろしくお願いします。よろしくお願いします。
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団体名 会場 開始場所  

 

 
皆さんで一緒に 

介護予防 してみませんか 

  

✓千代田２丁目百歳体操会

✓いきいきサークル

✓YKB（千代田４丁目いきいき百歳体操）

✓いきいきサロンなごみ

✓ひばりカフェ

✓サロン葉月

✓いきいきの会

✓横山六・六会

✓百歳体操 和の会

✓星が丘１丁目健康サロン

✓星 2健笑会

✓星 3いきいき健康体操

✓おたがいさまの会

千代田２丁目自治会館

千代田３丁目自治会館

千代田４丁目自治会館

千代田５丁目自治会館

千代田６丁目自治会館

千代田７丁目自治会館

横山２丁目自治会館

横山集会所（横山 6丁目）

ムート横山公園

星が丘１丁目自治会館

星が丘２丁目自治会館

星が丘３丁目自治会館

星が丘集会所（星が丘４丁目）

毎週水曜日 10:00 ～（第５週目休み）

毎週水曜日 10:00 ～

毎週土曜日 11:00 ～（第５週目休み）

毎週木曜日 10:00 ～

毎週火曜日 10:30 ～

毎週水曜日 13:30 ～（第５週目休み）

毎週火・土曜日 10:30 ～

毎週金曜日 13:30 ～

毎週日曜日 10:00 ～

毎週月曜日 9:45 ～

毎週水曜日 10:00 ～（第５週目休み）

毎週火曜日 14:00 ～（第５週目休み）

毎週水曜日 14:00 ～（第５週目休み）

このように、星が丘地区では多くのいきいき百歳体操の団体があり、団体によって活動内容が違っています。詳しく
は「星が丘地域包括支援センター」にお問い合わせください。 

　百歳体操に参加し始めたら
骨密度が上がったとお医者様
から褒められたのよ～ 

　みんなでエクササイズがで
きて楽しい！毎回の楽しみで
す！ 参加者の声 

星が丘地区地域づくり部会では、星が丘地区の高齢者がいつまでも健康で生活していただくために 
通いの場の周知に取り組んでいます。担い手の確保・参加する高齢者を増やしていくための取り組み

についてご紹介します。 

 

～いきいき百歳体操～ 
住民団体やボランティア団体等による介護予防を目的とした身近な地域での

定期的な通いの場です。軽体操（いきいき百歳体操）やお口の体操を行います。

時間は 45 分～２時間程度。（会場による） 
※いいきいき百歳体操とは、重りが付いたバンドを手首や足首に巻き、DVD の

映像を見ながら椅子に座ってゆっくりと体操を行います。 
※軽体操以外の活動内容は団体によって異なります。 


