
こ
ろ
ば
ん
塾

日
時　

７
月
〜
９
月
の
毎
週

木
曜
日
の
全
11
回  

10
時
〜

11
時

※
７
月
23
日
、
８
月
13
日
は

お
休
み

場
所　

元
西
陣
小
学
校

内
容　

転
倒
予
防
運
動

※
い
ず
れ
も
区
内
在
住
の
65

歳
以
上
の
方
が
対
象
、
定
員

は
10
名
程
度
、
無
料
、
要
予

約
。す

い
し
ん
ま
る

　

お
家
で
で
き
る
運
動
や
脳

ト
レ
等
を
ブ
ロ
グ
で
更
新
し

て
い
き
ま
す
。
是
非
、
ご
覧

く
だ
さ
い
。

問
＝
上
京
区
地
域
介
護
予
防

推
進
セ
ン
タ
ー
（
京
都
市
小

川
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
内
）

（
☎
417
・
４

７
０
７
）

 

す
い
し
ん
ま
る

 検
索

国
民
健
康
保
険
か
ら

の
お
知
ら
せ

保
険
料
の
納
付
に
は
、

便
利
な
口
座
振
替
を
ご

利
用
く
だ
さ
い

　

令
和
２
年
度
分
の
保
険
料

通
知
書
は
、
今
月
中
旬
に
お
送

り
し
ま
す
。

　

現
在
、
保
険
料
を
納
付
書
で

納
付
さ
れ
て
い
る
世
帯
に
は
、

保
険
料
通
知
書
に
口
座
振
替

の
申
込
書
を
同
封
し
て
い
ま

す
。
毎
月
納
め
に
行
く
手
間
が

省
け
、
納
め
忘
れ
の
心
配
も
な

い
便
利
な
口
座
振
替
を
是
非

ご
利
用
く
だ
さ
い
。

　

な
お
、
保
険
料
の
納
付
が
困

難
な
事
情
が
あ
る
と
き
は
、
減

額
が
適
用
さ
れ
る
場
合
も
あ

り
ま
す
の
で
、
８
月
末
ま
で
に

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

問
＝
保
険
年
金
課（
資
格
担
当
）

（
☎
441
・
５
１
３
０
）

後
期
高
齢
者
医
療
制

度
か
ら
の
お
知
ら
せ

新
し
い
保
険
証
を
７
月

中
に
お
送
り
し
ま
す

　

古
い
保
険
証
は
、
８
月
１
日

以
降
使
用
で
き
ま
せ
ん
。
８
月

１
日
以
降
に
新
し
い
保
険
証

を
提
示
せ
ず
に
受
診
し
た
場

合
、
一
旦
、
医
療
費
を
全
額
お

支
払
い
い
た
だ
く
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

問
＝
保
険
年
金
課（
資
格
担
当
）

（
☎
441
・
５
１
３
０
）

上
京
区
地
域
介
護

予
防
推
進
セ
ン
タ
ー

各
種
教
室
の
ご
案
内

戦
没
者
等
の
遺
族
に

対
す
る
特
別
弔
慰
金

の
支
給

　

４
月
１
日
現
在
で
、
公
務
扶

助
料
や
遺
族
年
金
等
を
受
け

る
方
が
い
な
い
場
合
に
、
戦
没

者
等
の
遺
族
１
人
に
、
額
面
25

エ
コ
ま
ち

エ
コ
ま
ち

ス
テ
ー
シ
ョ
ン

ス
テ
ー
シ
ョ
ン

だ
よ
り

だ
よ
り

問＝上京区社会福祉協議会（☎431-0815､ FAX432-9536）

　

京
都
市
で
は
、
エ
コ
ま
ち

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
等
で
、
ご
み

の
分
別
や
出
し
方
の
詳
細
を

記
載
し
た
冊
子
「
正
し
い
資

源
物
と
ご
み
の
分
け
方
・
出

し
方
」
を
配
布
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
京
都
市
ご
み
減
量

・
分
別
リ
サ
イ
ク
ル
総
合
情
報

サ
イ
ト「
京
都
こ
ご
み
ネ
ッ
ト
」

で
、
ご
み
の
出
し
方
や
ご
み

減
量
の
工
夫
等
、
様
々
な
ご

み
に
関
す
る
最
新
の
情
報
を

ご
確
認
い
た
だ
け
ま
す
の
で
、

是
非
ご
覧
く
だ
さ
い
。

問
＝
上
京
エ
コ
ま
ち
ス
テ
ー

シ
ョ
ン
（
☎
366
・
０
７
７
６
、

１
階
⑨
番
窓
口
）

 

京
都
こ
ご
み
ネ
ッ
ト

 検
索

　区社会福祉協議会
では、福祉サービス
の利用や日常的な金
銭の管理に不安をお
持ちの方を支援する
「日常生活自立支援
事業」を実施してい
ます。
　この事業は、所定の「養成研修」を修了
された「生活支援員」により実施してお
り、高齢者や障害のある方が、地域で安心
して暮らしていくための支援活動にご協
力をお願いします。

【資格要件】　 
・ 高齢者や障害のある方への福祉活動に
関心のある方（特別な資格や経験は不
問） 
・京都市に在住し、年齢が満75歳までの方 
・ 月～金曜日の昼間に、月２回程度の定期
的な活動が可能な方 
※ 民生委員及び福祉サービス事業所等に
所属している方を除く

【支援内容】　 
・福祉サービスの利用のお手伝い 
・ 銀行でのお金の引き出し、各種支払い手
続き
・郵便物の整理、書類の手続き等
※ 活動費は、１時間につき910円支給（交
通費は別途支給）

【養成研修】　 
日時　 第１回  ７月28日（火）

第２回  ７月30日（木）
第３回  ８月４日（火）
※時間はいずれも13:30～16:15

場所　 ひと・まち交流館２階　大会議室
（下・西木屋町通上ノ口上る梅湊町）
（河原町通五条下る東側）

申込締切　７月14日（火）まで

※ 生活支援員として登録するためには、
３回の講座を全て受講することが条件
です。
※ 新型コロナウイルス感染症の状況によ
っては、研修を延期又は中止する場合
があります。

生活支援員を募集しています

ご
み
の
分
別
・
出
し
方

に
困
っ
た
ら
・
・
・

国
民
年
金
か
ら
の
お

知
ら
せ

国
民
年
金
保
険
料
免
除

制
度
に
つ
い
て

　

次
の
事
由
に
該
当
す
る
方

は
、
国
民
年
金
保
険
料
を
未
納

の
ま
ま
に
せ
ず
、「
免
除
」
又

は
「
納
付
猶
予
」
の
手
続
き
を

行
っ
て
く
だ
さ
い
。

・
経
済
的
な
理
由
や
失
業
、
災

害
に
あ
っ
た
た
め
、
保
険
料
の

納
付
が
困
難
な
方

・
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
の
影
響
に
よ
り
収
入
が
急

減
し
、
保
険
料
の
納
付
が
困
難

な
方

・
障
害
基
礎
年
金
及
び
被
用
者

年
金
の
障
害
年
金（
２
級
以
上
）

を
受
給
さ
れ
て
い
る
方

・
生
活
保
護
法
の
生
活
扶
助
を

受
け
ら
れ
て
い
る
方

・
出
産
を
控
え
て
お
ら
れ
る
方

　

免
除
及
び
納
付
猶
予
に
な

っ
た
期
間
は
、
年
金
の
受
給
資

格
期
間
に
算
入
さ
れ
ま
す
。
た

だ
し
、
年
金
額
を
計
算
す
る
と

き
は
、
保
険
料
を
納
め
た
時
に

比
べ
て
減
額
さ
れ
ま
す
。

問
＝
保
険
年
金
課
（
保
険
給

付
・
年
金
担
当
）（
☎
441
・
５

１
３
８
）

※
申
請
や
届
出
は
、
一
部
を
除

き
郵
送
で
手
続
き
可
能
で
す
。

書
類
は
、
京
都
市
又
は
年
金
機

構
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
ダ

ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。
詳
し

く
は
各
担
当
又
は
年
金
事
務

所
（
☎
415
・
１
１
６
５
）
ま
で

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

万
円
（
５
年
償
還
）
の
国
債
を

支
給
い
た
し
ま
す
。

※
戦
没
者
等
と
の
続
柄
等
に

よ
り
、
優
先
順
位
有
。

問
＝
生
活
福
祉
課（
管
理
担
当
）

（
☎
441
・
５
１
０
２
）

市
・
府
民
税
の
納
税
通

知
書
を
送
付
し
ま
す

　

令
和
２
年
度
の
市
・
府
民
税

が
課
税
さ
れ
る
方
に
は
、
６
月

10
日
付
け
で
納
税
通
知
書
を
発

送
し
て
い
ま
す
。

◆
対
象
の
方

　

納
付
書
又
は
口
座
振
替
、
公

的
年
金
か
ら
の
引
き
落
と
し
で

市
・
府
民
税
を
納
め
て
い
た
だ

く
方

◆
相
談
窓
口

　

６
月
30
日
（
火
）
ま
で
区
総

合
庁
舎
に
市
民
税
臨
時
窓
口
を

開
設
し
て
い
ま
す
が
、
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
拡
大
防

止
の
観
点
か
ら
、
課
税
内
容
に

つ
い
て
は
、
左
記
の
問
合
せ
先

に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

※
こ
の
納
税
通
知
書
の
発
送
後

に
お
い
て
も
、
申
告
書
の
提
出

時
期
や
調
査
等
の
状
況
に
よ
り

課
税
の
内
容
を
変
更
さ
せ
て
い

た
だ
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

問
＝
市
税
事
務
所
市
民
税
第
一

担
当
（
☎
746
・
５
８
２
４
）

　外出できない日々が続き、体を動かす機会が減っ
ていませんか。５月号に引き続き、自宅で簡単に行
える運動をご紹介します。

かかと上げ（カーフレイズ）
足首を安定させ、力強く地面を
けって歩くための筋トレ
● バランスをとるために椅子や
壁に手をついてまっすぐ立ち
ます。
● 息を吐きながら、親指の付根
を支点にかかとを上げます。
● 息を吸いながら、かかとをゆ
っくりと下げて元の位置に戻します。
　１セット10～15回を、休み（１分程度）をはさん
で２～３セット行いましょう。
※ ここで紹介した運動は、京都市ホームページ（京
都市情報館）にも掲載されています。
※下記窓口でリーフレットを配布しています。

問＝ 健康長寿推進課（健康長寿推進担当）
（☎441-2872､ 2階㉗番窓口)

京都市　ロコモ予防 検索

お家で手軽にできる運動
第二弾

（３）　令和２年６月１５日　　第２９４号　　 市　民　し　ん　ぶ　ん　上京区版
自治会・町内会に入って住みよいまちに
京都市は、自治会・町内会を応援しています


