
            

            

            

            

            

            

            

            

        
 

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ささえあいレポート✏ 

わ が ま ち Vol.10 

生活支援コーディネーターが地域で見て・聞いてきた 

 
 会えなくてもつながろう～非対面の交流で孤立防止を 

＃１０ 通信から双方向の交流へ 

新型コロナの影響で開催できないサロンの中には、おたよりや通信を発行して

参加者とつながり続ける工夫をしている団体があります。 

サロン代表のＵさんは、いつもの活動で行っているアロママッサージが自宅で

もできるようアロマオイルをボランティアからのメッセージとともにサロン通

信として送ったところ、予想以上の反響がありました。「参加者の方々へエール

を送るつもりだったが、サロンを愛してくださっていることがわかり逆に元気づ

けられ、やる気になりました。」とＵさん。しばらく通信の発行を続けていると、

毎回のようにお手紙で返事が届き、「もっと参加者の方から発信してもらおう」

と日常の楽しみを答えてもらうようなアンケートへと進化しているそうです。 

コロナとの付き合いも一年を超え、今

年のお花見は、桜の盆栽を購入した

り、散歩しながら眺めたり、と新しいス

タイルが紹介されていました。 

知恵を絞りながら日常を楽しみたい

ですね。 

適度な運動や外出、人との交流は健康維持、認知症やうつ病の予防に効果があり、コロナ禍でも自粛

要請の対象外とされています。とは言うものの、対面で集まることへの不安や抵抗を感じる人もいらっ

しゃると聞きます。そんなときは、電話やメール、インターネットを活用した交流がおすすめです。 

友人や知人に会う頻度は少なくても、手

紙や電話、Ｅメール等で連絡し合い交流が

ある人はうつ病の発症率が少ないという 

データがあります。 

また、インターネットを使用して友人や

家族と交流がある人はネットの使用がない

人と比べてうつ発症率が３割減っていると

いう調査結果も出ています。 

 

 

講習・講座で習得する 

▶高齢者センター主催講座 

『LINEを使おう入門編』 

▶Ｒ３年度老人いこいの家講習会※申込は終了しました。 

『スマホやタブレットをもっと使ってみよう』 

得意を活かして教える 

▶めぐろ・ボランティア区民活動センター 

特技ボランティア登録 

 
孫やファミサポでサポートしている子ども

たちと手紙のやり取りをしました。 

 

あまり使っていなかった LINEで 

楽しい会話やおもしろ動画、困ったことを 

送り合って交流しました。 

 
スマホを持っている人とは LINE のビデオ

通話で元気な顔を確認し合いました。 

2020年 6月実施 協議体メンバーアンケートより 

出典：NORMA 2021 年 2月号 

ショッピングや情報収集が目的の 

ネット利用の有無では差はなく、 

“人との交流の有無”によって差が出る！ 

便利なツールを学び合えるチャンスがあります！ 

 

協議体メンバーの Oさんから 

送っていただいた今年の 

林試の森公園の河津桜です。 

何度も同じことを聞く 

のは気が引ける… 
やったことがない… 

会えない時の交流、みんなどうしてる？ 

 

44％減 
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仲間やご近所などでの支え合いの工夫やお困りごとなど、ぜひ教えてください！ 

 不定期発行中 

なんでも掲示板 
 
 
 

 リサイクル子ども服・手作りエプロンお譲りします 

『子育てサロンはじめの一歩』

では、ボランティアママが作った

エプロンやまだまだ着られるおさ

がりの子ども服を１点５００円のご

寄付でお譲りしています。ブログ

に他の服も含め写真が掲載され

ていますので、ぜひご覧ください。 

【ブログ】いなばあばの家（アメブロ３月９日記事）⇒ 

【問合せ】代表・稲葉：080-3477-6852 

 
 
 

 

 第３回家族のためのひきこもり学習会 

ひきこもり当事者家族の方を対象に学習会を開催しま

す。参加ご希望の方は下記問い合わせ先まで事前にお

申込みください。 

【日時】 令和３年４月２４日（土）１４時から１６時まで 

【会場】 目黒区社会福祉協議会 ４階研修室 

【講師】 NPO法人楽の会リーラ カウンセラー 

テーマ「家族以外の人とのつながりをつくる」 

【定員】 先着１０名 

色 いろ いろ 

カラーユニバーサルデザイン 

チラシなど目にする際に、色合いによって見やす

い・見づらいなど気になることはありませんか？ 

全ての人がわかりやすく認識できる色に配慮し

たデザインについて、「東京都カラーユニバーサルデザ

インガイドライン」が参考になるとお聞きしましたの

で、一部をご紹介します。 

 

◆色合い⇒赤を使うときはオレンジ系に。 

黄色、黄緑、明るい緑は同時に使わない方が見や

すいそうです。 

  例： 

 

◆背景色との組み合わせ⇒はっきりコントラストをつけ

る。パステルカラー同士の組み合わせは避ける。色

の面積を広くすると見分けやすくなります。 

例： 

 

※詳しくは下記をご参照ください。 

 

 

 
コロナ禍により協議体の会議開催が延期となってい

るため、有志メンバーでオンラインでの情報交換をし

ました。内容を一部ご紹介します。 

 
オンライン座談会を開きました 

＠東部ふれあい協議会        

 
講座の受講やミーティングなどで Zoom をたくさ

ん活用しています。仲間に使い方を教えています。 

 

 
９０歳の方と一緒に手ぬぐい体操をしたら、普段は

体を動かしていないからよかったと喜ばれました。 

 
家に閉じこもらないように、リタイアした人が培っ

てきた経験を地域で生かせるようにしたいです。 

 

 

時間をもてあましている人に地域活動を勧めたら、

きっかけや方法がわからないと話していました。 

ミニデイサービス・ふれあいサロンや老人クラブの

手作りマスクを福祉施設に寄付し、喜ばれました。 

オンライン座談会で紹介したレポートが 

話題になりました。 

総体的に介護度があがっている印象です。介護サ

ービスを利用しても地域との関わりが途絶えない

よう常に気をつけています。 

 
サポートしているお子さんが書いた夏休みの日記

に感動し、自分も何かしなくてはと協議体での話題

などを自分なりに考え、レポートにまとめました。 

東部ふれあい協議会      のTさんから‥ 

小さなことでも自分に置き換えて考えることで、住んで

いる地域が少し違って見えるかもしれませんね。 

「もし自分だったら・・」そんな話を家族や友人との 

おしゃべりにいれてみませんか。 

と、報告がありました。 

団塊の世代にある Tさんは、2025 年問題やフレイ

ル予防などを「我が事」と捉え、生活や地域にあては

めて考えたことをレポートにまとめていました。 

（一部ご紹介） 

・高齢になると知人が減るので、気軽に立ち寄れて人と

知り合える場所があるといいな。 

・助け合いができるように一日一善運動はどうかな。 

自分の心も豊かになると思う。 

東京都カラーユニバーサルデザインガイドライン 

東京都福祉保健局 (tokyo.lg.jp) 

てって てって 

◆色合い⇒赤を使うときはオレンジ系に。 

黄色、黄緑、明るい緑は同時に使わない方が 

見やすいそうです。 

  例： 

 

◆背景色との組み合わせ⇒はっきりコントラストをつけ

る。パステルカラー同士の組み合わせは避ける。

色の面積を広くすると見分けやすくなります。 

例： 

 

 

てって てって 

https://1.bp.blogspot.com/-8-o0j4R1RNY/Xor0SBXlEXI/AAAAAAABYL8/Kr6jXb2sYo4OPnAtiesh1LXNSIpjPW_ogCNcBGAsYHQ/s1600/online_kaigi_woman.png
https://4.bp.blogspot.com/-9XMgfsnRYZQ/VdLrpK8L7oI/AAAAAAAAwu4/aLdRvjLcIC4/s800/computer_keyboard_hand_itai.png
https://www.fukushihoken.metro.tokyo.lg.jp/kiban/machizukuri/kanren/color.html
https://www.fukushihoken.metro.tokyo.lg.jp/kiban/machizukuri/kanren/color.html

