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今
さ
ら
聞
け
な
い

尿
も
れ
対
策

尿
漏
れ
予
防
に
骨
盤
底
筋
体
操
を
紹
介
し
ま
す
の
で

図
を
見
な
が
ら
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

五
月
十
三
日
の
か
し
ま
だ
包
括
け
ん
こ
う
塾
で
は

「
尿
漏
れ
予
防
講
座
」
を
行
い
ま
し
た
。

女
性
で
も
尿
漏
れ
関
連
は
「
相
談
し
づ
ら
い
」
と

感
じ
て
い
る
方
が
多
い
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
。

男
性
は
残
尿
が
漏
れ
出
て
ズ
ボ
ン
に
染
み
る
不
安
が

多
い
よ
う
で
す
。
デ
リ
ケ
ー
ト
な
内
容
な
の
で
悩
ん
で

い
る
方
は
多
い
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。

「
尿
専
用
」
パ
ッ
ド
と
そ
う
で
な
い
物
の
吸
収
力
の

違
い
を
、
同
量
の
水
を
含
ま
せ
て
実
験
し
ま
し
た
。

尿
専
用
パ
ッ
ド
は
押
し
て
も
逆
戻
り
し
ま
せ
ん
が
、

そ
う
で
な
い
物
は
押
す
と
水
が
戻
り
ま
す
。
ビ
ッ
ク
リ

し
ま
し
た
。

ま
た
専
用
品
に
は
消
臭
ポ
リ
マ
ー
が
配
合
さ
れ
て

お
り
、
臭
い
ま
で
漏
ら
さ
な
い
そ
う
で
す
。
不
安
な
く

外
出
で
き
る
と
嬉
し
い
で
す
ね
。

座った体操 下腹部筋と骨盤底筋郡の体操

①いきをすいながら、おへそを前に

出すように背筋を伸ばします。

②息を吐きながら、おしっこを止める

ように力を入れ、おへそを元の位置に

戻します。

あごが上がったり、腰がそらないようにしましょう
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ペ
ッ
ト
を
飼
う
高
齢
者
が
増
え
る
中
、
高
齢
者
な
ら
で
は
の
色
々
な

問
題
が
起
き
て
い
ま
す
。
か
し
ま
だ
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で
も

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
や
ヘ
ル
パ
ー
か
ら
困
っ
た
相
談
を
受
け
る
こ
と
も

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
日
頃
お
世
話
に
な
っ
て
い
る
地
域
の

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
さ
ん
達
に
、
ア
ン
ケ
ー
ト
を
取
り
ま
し
た
。
そ
の

結
果
８
割
が
困
っ
た
経
験
が
あ
る
と
い
う
回
答
で
し
た
。

特
に
、
一
人
暮
ら
し
の
高
齢
者
が
要
介
護
状
態
に
な
っ
て
、
飼
育
し

切
れ
ず
、
結
果
と
し
て
ペ
ッ
ト
の
し
つ
け
が
で
き
て
い
な
い
た
め
に

ヘ
ル
パ
ー
が
咬
ま
れ
る
、
ま
た
世
話
が
で
き
ず

部
屋
中
に
糞
尿
が
散
乱
し
て
い
る
等
の
問
題
が

起
き
て
い
る
現
状
が
、
少
な
く
な
い
こ
と
が

明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
。
高
齢
者
が
突
然
の
入
院
、

施
設
に
入
所
、
不
幸
に
し
て
亡
く
な
っ
た
場
合
は
、

残
さ
れ
た
ペ
ッ
ト
を
誰
が
お
世
話
す
る
の
か

と
い
う
深
刻
な
問
題
が
残
さ
れ
ま
す
。

こ
う
し
た
問
題
に
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
取
り
組
む

「
か
わ
さ
き
高
齢
者
と
ペ
ッ
ト
の
問
題
研
究
会
」
の

渡
辺
昭
代
代
表
は
、
「
動
物
を
飼
う
こ
と
は
悪
く
な
い
が

飼
い
主
が
、
最
後
ま
で
責
任
を
持
つ
よ
う
啓
発
が
求
め
ら

れ
る
。
自
分
自
身
の
入
院
や
不
測
の
事
態
に
備
え
ペ
ッ
ト

の
預
け
先
と
な
る
親
族
の
連
絡
先
を
意
思
表
示
し
て
お
く

仕
組
み
も
必
要
だ
」
と
話
し
て
お
ら
れ
ま
す
。

ま
た
、
社
会
的
に
孤
立
し
な
い
こ
と
が
重
要
で
す
。

問
題
を
大
き
く
し
な
い
た
め
に
も
、
大
切
な
ペ
ッ
ト
の

た
め
に
も
、
早
め
に
相
談
を
す
る
こ
と
が
解
決
の
糸
口
に

な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ご
相
談
は
、
か
し
ま
だ
包
括
ま
で
。

ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
の

８
割
が
困
っ
た
！
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幸
区
役
所
か
ら
「
シ
ニ
ア
か
が
や
き
情
報
誌
」
が
発
行
さ
れ
ま

し
た
。

御
幸
西
第
一
地
区
・
日
吉
第
一
地
区
で
活
動
し
て
い
る
グ
ル
ー

プ
活
動
も
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
。
さ
ま
ざ
ま
な
グ
ル
ー
プ
が
、

い
こ
い
の
家
や
町
内
会
館
な
ど
で
健
康
体
操
や
介
護
予
防
の
活

動
を
行
っ
て
い
ま
す
。
冊
子
に
は
内
容
・
日
時
・
会
場
・
対
象

・
問
い
合
わ
せ
先
の
詳
細
が
載
っ
て
い
ま
す
の
で
手
に
と
っ
て

ご
覧
く
だ
さ
い
。

地
域
の
情
報
を
盛
り
込
ん
だ
「
シ
ニ
ア
か
が
や
き
情
報
誌
」
は

区
役
所
や
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
な
ど
で

配
布
し
て
い
ま
す
の
で
、

み
な
さ
ん
の
地
域
で

行
っ
て
い
る
健
康
づ
く
り
の

活
動
を
探
し
て

参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

地
域
の
健
康
づ
く
り
活
動
を

ご
存
知
で
す
か
？

「
シ
ニ
ア
か
が
や
き
情
報
誌
」
か
ら
一
部
を
紹
介
し
ま
す
。

【
御
幸
西
第
一
地
区
】

①
古
川
町
体
操

椅
子
に
座
っ
て
で
き
る
体
操

②
下
平
間
さ
と
る
会

頭
の
若
返
り
の
た
め
の
活
動
・

グ
ル
ー
プ
回
想
法

③
下
平
間
み
ど
り
（
わ
か
さ
）
会

サ
ロ
ン
、

健
康
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操

④
フ
ロ
ー
ル
爽
や
か
体
操

椅
子
に
座
っ
て
で
き
る
体
操

⑤
下
平
間
町
内
会
健
康
体
操

椅
子
に
座
っ
て
で
き
る
体
操

⑥
い
こ
い
元
気
広
場
（
下
平
間
）

専
門
指
導
員
に
よ
る

体
操
と
ミ
ニ
講
座

【
日
吉
第
一
地
区
】

①
か
し
ま
だ
元
気
会

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

②
ひ
ろ
ば
か
し
ま
だ

体
操
、
茶
話
会

ゲ
ー
ム
、
健
康
の
話
等

③
喫
茶
き
ら
め
き

茶
話
会
、
体
操
、
健
康
講
話
等

④
い
こ
い
元
気
広
場
（
日
吉
）

専
門
指
導
員
に
よ
る

体
操
と
ミ
ニ
講
座



高齢者とそのご家族の総合相談窓口（無料）です。

お気軽にご相談ください。お待ちしております。

川崎古市場
郵便局

川
崎
信
金
●

●
横
浜
銀
行

至
川
崎

鹿
島
田
駅

鹿島田駅前通商店街

府
中
街
道

至
武
蔵
小
杉

南
武
線

●

至
東
京

至
横
浜

横
須
賀
線

新
川
崎
駅

かしまだ地域包括支援センター

（マルエツが入っているビルの６階です）

〒２１２－００２７

川崎市幸区新塚越２０１ルリエ新川崎６階

ＴＥＬ：０４４－５４０－３２２２

川崎市委託事業

指定介護予防支援事業所

かしまだ地域包括支援センターのご案内

相談窓口

・介護予防支援・川崎市総合事業の相談、受付

・医療、介護などの総合相談

・川崎市独自サービスの受付

・高齢者の虐待や権利擁護に関する相談

＊看護師、社会福祉士、主任介護支援専門員が

来所、電話、訪問による相談をお受け致します。

＊秘密は厳守します。

相談時間 月曜日～土曜日
９：００～１７：００まで

担当エリア

北加瀬・矢上
鹿島田・下平間
古川町・新塚越
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パークシティー
新川崎

●

新川崎
スクエア

天満天神社

法安寺


