
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 5年 2月号 

上田市社会福祉協議会 

真田地域包括支援センターだより 

 

真田地域包括支援センター 

〒386-2201 上田市真田町長 7190番地（真田総合福祉センター内） 

TEL：72-8055  有線：2080 

相談日：月曜日～金曜日（土日祝は除く）  時間：8時 30分～17時 15分 

感染症を予防しましょう ～感染症を予防するためには、下記の注意が必要です～ 

真田地域包括支援センターは、真田地域にお住いの高齢者の皆様の身近な相談窓口として、 

上田市から社会福祉法人上田市社会福祉協議会が委託を受けて運営しております。 

 

裏面もご覧ください。 

 昨年 10月より配属になりました 

小宮山奈津子です。どうぞお気軽に 

お声掛けいただき、真田地域のことを 

教えてもらえましたら嬉しいです。 

 よろしくお願いいたします。 

●自己免疫力を高めましょう！ 

 

・十分な睡眠と栄養をとり、規則正しい生活をしましょう 

・社会性を維持してフレイル予防、こまめな水分補給も大切です 

●密を避けましょう！ 

 

・密接・密集・密閉を回避しましょう 

・30分に1回程度、十分な換気をしましょう 

●マスクを正しく使いましょう！ 

 

・隙間ができないように鼻と口を同時に覆いましょう 

・マスクの表面は触らず紐を持って着脱しましょう 

●こまめに手洗い・手指消毒をしましょう！ 

 

・共用物に触った後・食事の前後など 

・指先・爪の間・指の間・手首も忘れずに 

職員紹介 
 

社会福祉士 

小宮山 奈津子 



 

 

 

職員が各地域に出向き、「真田地域住民支え合い研修会 ～地区懇談会～」を開催しています。掲載写真

は、9月の出早自治会、10月の横沢自治会の様子です。横沢自治会では、昨年移住されてきた 3組のご

家族のご紹介をし、地域の方々との交流を深めました。 

懇談会では、講師の長野県長寿社会開発センター・シニア活動推進コーディネーターの下倉亮一先生

に、「高齢者の孤立防止と地域でできる支え合い ～5年・10年先も地域で暮らし続けること～」をテー

マに、“つながりの大切さ”についてご講演いただきました。 

毎回大好評の各地区の特徴に合わせた動画の上映では、真田地域のお一人暮らしの高齢女性が地域で健

康に暮らしている様子を取材しました。また、真田地域で行われている住民の皆さんの活動をまとめた

45枚のポスターもご覧いただきました。和やかな雰囲気の中、皆さんと一緒に「昔の自治会のこと・現

在の自治会の気になること・今後の自治会のこと」などについて話し合い、会場一体となって楽しい一時

を過ごしました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「地区懇談会」 開催希望自治会・団体などを募集中！ 

 「真田地域住民支え合い研修会 ～全体研修会～」の内容を基本にして、約 1時間 30分にまと

めた地区懇談会を、希望される自治会や団体で開催しています。 

 真田地域内外で行われている活動を見ながら、「高齢者の孤立防止と地域でできる支え合い」に 

ついて皆さんと一緒に話し合ってみませんか？ 

✽ 詳細などにつきましては、真田地域包括支援センターまでお問い合わせください。 

いきいきサロンなどへの出張も大歓迎です。✽ 

 真田の郷まちづくり推進会議・真田町商工会・上田市社会福祉協議会真田地

域包括支援センターが協力し、「真田いきいきマップ ～お買い物編～」を作成

しました。 

このマップは、高齢になっても住み慣れた真田地域で安心して生活していく

ための、買い物手段の確保の一助となることを目的としています。真田の郷ま

ちづくり推進会議が発行している「SANAGI新聞」2023年 2月号と併せて

全戸配布しました。 

真田地域住民支え合い研修会 ～地区懇談会～ 開催しました 

真田いきいきマップ ～お買い物編～ 全戸配布しました 


