
　「さかほぎなう」は坂祝町で頑張っている方をお招きし
紹介する、地元応援番組です。この番組を聞いてくれた
皆さんが元気になって、より坂祝町を愛してくれることを
目的に行っています。
　坂祝町でボランティア活動・飲食店等をされておりPRを
したい方はぜひ出演してみませんか？
　PRの例としては、始めようとしたきっかけ・どんな活動を
しているか等自分がPRしたいことを話していただいて構いません。少しでも坂祝町の良さをア
ピールすることができる場でありたいと考えています。多くの皆様のご応募お待ちしております！！
※月1回の番組となっておりますので希望の月に出演していただくことができない場合がありますので
　ご了承ください。

「さかほぎなう」　毎月第3火曜日午後6 時 ～ 6時 20分まで放送しています。

　皆さまには、引き続き新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、手洗い・マスク着用・外出
自粛等のご協力をいただきありがとうございます。
　坂祝町地域包括支援センターでも介護予防の種々の教室を当面の間中止としましたし、地域の
様々な行事や集まりも中止になったことで、人と話をしなくなったり、元気がなくなったり、運動
不足になっていることはないでしょうか。
今回は、自宅でできる介護予防をお知らせいたします。

【その場で足踏み】
　　　　　できるだけ、腿が床と平行になるように膝をしっかり上げます。
①1・2・3・4・・・と数を数えながら100まで足踏みします。
②次は、10 0・99・98・・・と逆に数えながら足踏みします。
▼100までが無理な場合は、30まで、50までなど、個人の体力に
　合わせて行い、1週間ごとに少しずつ回数を増やしていきましょう。
▼立つと不安定な場合は、椅子に腰かけて同様に足踏みしても
　効果があります。

　平成31年４月から森林経営管理法が施行され､ その
財源となる森林環境税及び森林環境譲与税が創設され
ました。坂祝町では昨年度に引き続き、森林環境譲与
税を活用して、加茂川沿いの放置竹林を伐採しました。
※今年度の施工箇所は大門橋から井戸坂橋の間です。

【地域包括支援センター】は高齢者福祉に関する総合相談窓口です。
サンライフでの個別相談、家庭訪問の相談は、感染症対策をして行っておりますので、日々の生活の中で困りご
とや悩み事がある時には、遠慮なくお電話ください。　☎ 25 - 7575（総合福祉会館サンライフさかほぎ内）


