
赤坂地区 ふれあい相談室

　　℡ 03-5410-3400

港区立北青山高齢者在宅サービスセンター
　　℡ 03-5410-3410　fax. 03-5410-3418

2024年6月赤坂地区高齢者相談センター
（港区立北青山地域包括支援センター）
　　℡ 03-5410-3415　fax. 03-5410-3417 住所：港区北青山1-6-1

相談センター

【6月イベントのご案内】
1日 ピアノボランティア（竹下先生））

5日 ハンズオン東京

6日 ヘアカット

10日 ピアノボランティア（住野先生）

14日 アロマハンドマッサージ（藤岡先生）

18日 ピアノボランティア（竹下先生）

22日 メイク・マッサージ（道津先生他）

8・15・22日 学生10名

麻雀…月木土開催

２4日～29日…特別メニュー週間

新緑の時期を迎え、さわやかな風と共に気持ち良い日が続いております。

明治神宮や高橋是清公園など、近隣に緑の多い公園もありますので、ぜひお

出掛けしてみてください。

これから梅雨を迎え、暑い夏と季節が移り変わっていきます。徐々に体を暑

さに慣らしていきましょう。熱中症も心配な時期になってきました。しっか

りと水分補給をして、十分な睡眠を取りましょう！！

【先月の作品】
おはながみと折り紙を使ってアジサイ

を表現してみました。部屋に咲くきれ

いな紙アジサイが、心のジメジメを吹

き飛ばしてくれます。

～ ピラティス＆ヨガで楽しく尿失禁予防 ～
☆骨盤底筋エクササイズ☆ ピヒィラティスとピラティスやヨガを組

み合わせた運動で楽しく尿失禁予防に取り組みます♪。男性ももちろんご参

加ください。！！

日時：令和６年6月18日(水)

１４時００分～１６時００分

会場：赤坂いきいきプラザ 敬老室（港区赤坂６－４－８）

講師：健康サポートスタジオ 内山 尚子講師

定員：１５名（申し込み順） 参加費：無料 対象：65以上の区民

問い合わせ・申し込み：赤坂地区高齢者相談センター 03-5410-3415

絆の会：毎月第４金曜日14時～ 赤坂地区高齢者相談センターにて開催

介護者家族同士での交流会なります、経験されている方からのアドバイス

も頂けます。

【職員紹介】

北青山のきらめき職員をご紹介いたします。

島田（しまだ）職員からひとこと！

「５月中旬に入職いたしました、島田と申

します。沢山の笑顔に出会うために頑

張っていきたいと思います。

よろしくお願い致します！」

守ります あなたらしさを いつまでも

北 青 山 だ よ り
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ｴﾈﾙｷﾞｰ  654kcal／食塩    2.9ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ  694kcal／食塩    3.3ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ  651kcal／食塩    3.4ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ  642kcal／食塩    4.2ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ  672kcal／食塩    3.0ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ  692kcal／食塩    3.9ｇ
きみしぐれ クレープ(バナナ味) いちごババロア ドームケーキ 焼きドーナツ(チョコ味) おせんべい(まがりせんべい)
フルーツ フルーツ フルーツ フルーツ フルーツ フルーツ
長芋の梅おかか和え マカロニサラダ カリフラワーのサラダ 小松菜のピーナツ和え オクラとトマトの和え物 セロリときゅうりの塩昆布和え
かに茶巾 茄子のトマト煮 春雨と卵の炒め物 茶わん蒸し 夏野菜の煮物 春巻き
牛肉のみぞれつゆかけ ﾐｯｸｽﾌﾗｲ(エビ、ささみ、白身魚) 水晶鶏 キスの二色天ぷら ブリの幽庵焼き 黒酢肉団子の酢豚風
すまし汁 コンソメスープ 中華スープ 赤だし すまし汁 中華風コーンスープ

27 ◆　特別食　◆ 28 ◆　特別食　◆ 29 ◆　特別食　◆
赤飯 鶏めし 翡翠ごはん24 ◆　特別食　◆ 25 ◆　特別食　◆ 26 ◆　特別食　◆
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午前活動 午前活動 午前活動 午前活動 午前活動 午前活動
ｴﾈﾙｷﾞｰ  600kcal／食塩    3.0ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ  588kcal／食塩    4.0ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ  593kcal／食塩    2.8ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ  665kcal／食塩    2.7ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ  553kcal／食塩    2.2ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ  564kcal／食塩    3.4ｇ
バームクーヘン パインゼリー 洋梨のタルト ♪デザートバイキング♪ 吹雪饅頭 ピーチムース

春菊のお浸し
胡麻豆腐 ブロッコリーのごま和え 鍋しぎ うま塩キャベツ 白菜のおかか和え
青梗菜とｺｰﾝの炒め物 フルーツ かぶのあんかけ 豚肉の生姜焼き 豆腐と青梗菜の煮込み じゃが芋煮
豚肉のレモン和え 茹で野菜サラダ 赤魚の鍋照り 船場汁 鶏肉のごまだれ 鮭の塩麹焼き

20 ★郷土料理(大阪)★ 21 ごはん 22 ごはん
かやく御飯 中華スープ 味噌汁17 ふりかけ御飯 18 山かけそば 19 ごはん

味噌汁 炒りたまご 味噌汁
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ｴﾈﾙｷﾞｰ  581kcal／食塩    3.1ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ  629kcal／食塩    3.2ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ  644kcal／食塩    2.9ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ  625kcal／食塩    2.8ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ  617kcal／食塩    2.4ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ  568kcal／食塩    1.5ｇ
青梅ゼリー スイスロール スイートポテト ケーキ(お誕生日会) ケーキ(お誕生日会) ケーキ(お誕生日会)

白菜の和え物・フルーツ ｶﾘﾌﾗﾜｰの甘酢漬け オクラのもずく和え ｲﾝｹﾞﾝの辛子和え 大根サラダ 胡瓜の甘酢和え
ﾋﾟｰﾏﾝのそぼろ炒め 金平ごぼう 厚揚げ煮 冬瓜のうすくず煮 さつま芋レモン煮 キャベツのツナ煮
味噌汁 サバの味噌煮 豚肉のスタミナ炒め 和風かに玉 サワラの西京味噌焼き 鶏肉のトマトソース

13 ごはん 14 わかめごはん 15 ごはん
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ｴﾈﾙｷﾞｰ  624kcal／食塩    2.4ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ  590kcal／食塩    3.4ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ  561kcal／食塩    2.7ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ  606kcal／食塩    3.4ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ  612kcal／食塩    2.9ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ  556kcal／食塩    2.6ｇ
マドレーヌ おせんべい(ぽたぽた焼) 抹茶どら焼き カスタードケーキ メロンゼリー 練り切り～水紋～

ほうれん草のなめ茸和え ヨーグルト もやしと豆苗の和え物 フレンチサラダ 青梗菜のお浸し
里芋の煮っころがし 福神漬け かぶの中華あんかけ 金時豆 車麩の煮物 筍と絹さやの卵とじ
マスの味噌マヨ焼 海藻サラダ カレイの香味だれ 春菊のごま和え 和風きのこハンバーグ ホキの五目あんかけ

6 わかめうどん 7 ごはん 8 ごはん
かき揚げ 味噌汁 味噌汁3 ごはん 4 キーマカレー 5 ごはん

すまし汁 コンソメスープ 中華スープ

嚥下体操
中学生ボラ

日替わりレクリエー
ション

日替わりレクリエー
ション

個別活動 ピアノ伴奏ボラン
ティア体操

ハンズオン東京

午前活動
ｴﾈﾙｷﾞｰ  623kcal／食塩    3.3ｇ
エクレア

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのくるみ和え
ひじき煮
豚ヒレカツ

1 ごはん
味噌汁
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