
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
令和 3年 11 月 15日発行 第 33号 

編集責任者：蒲生 

川西地域包括支援センター 

ますます秋も深まってまいりましたが、皆さまいかがお過ごしでしょうか。川西地域

包括支援センターは、川西地域・川辺泉田地域(第 6中学校区)にお住まいの高齢者の

皆さんの介護予防・健康・介護・福祉・医療などの相談をお受けするための、上田市から

委託を受けた相談センターです。身近な相談窓口としてご活用ください。 

家にこもりがちになっていませんか？ 

外に出て体を動かす機会を持ちましょう！ 
～ウォーキングのすゝめ～ 

日置電機(株)様のコースで

ウォーキングをする、横山地

区の『歩こう会』の皆さん。 

歩くことは健康への近道です。 

ウォーキングは生活習慣病はもちろん、

骨粗しょう症やうつ病、認知症の予防

など、様々な効果が期待できます。 

手軽に始められること、また屋外であ

るため新型コロナウイルス感染のリスク

が低い点でもおすすめです。 

（１） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

川西・川辺泉田地域で活躍する医療・福祉の専門職の話を聴こう！ 

ワンコイン出前講座 
川西地域包括支援センター担当エリアでは、この地域で活躍する医療や福祉の専

門職による地域貢献の一環として、ワンコイン出前講座を開催しています。同じ地域

で活躍する専門職による話を聴きませんか？皆さんのお住まいの地域の集会所等に

プロの専門職がお伺いします。必要な費用は 500円(ワンコイン)のみです。 

～今年開催された講座の様子(一部抜粋)～ 

『健康体操講座』 

鹿教湯病院訪問リハビリ 
『福祉用具体験講座』 

JA福祉用具相談センター 

『食事と栄養講座』 

室賀の里(管理栄養士) 

『薬剤師に聞いてみよう！』 

花の木薬局(薬剤師) 

『健康体操講座』 

室賀の里(介護予防運動指導員) 

『音楽療法講座』 

室賀デイサービス(音楽療法士) 

『健康体操講座』 

うらら(作業療法士) 

『地域のつながり講座』 

川西地域包括支援センター 

講座内容の打ち合わせをする講師の皆さん 

薬を飲み忘れたときは、ど

うしたら良いでしょう…？ 

 

転倒防止のために、様々

な歩行器や手すりが出て

います。実際に触って確

かめてみてください。 

どんな内容だったら、住民の皆さん

に興味を持ってもらえるだろう… 

地域のために頑張る専門職の皆さん

の話を聴きたい！という方は、川西地

域包括支援センターまで！ 

（２） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

進む！少子高齢化 
～川西地域包括支援センター担当エリア(第 6 中学校区)の１５年間～ 

全国的に少子高齢化が進んでいます。この川西地域包括支援センター担当エリア

の状況はいかがでしょうか。平成１８年からの１５年間で、この地域がどのように変わっ

たのか、目で見えるようにするために人口ピラミッドグラフを作成しました。 

 

【参考：平成１８年の出来事】 

・市町村合併により、新生上田市誕生(上田・丸子・真田・武石) 

・介護保険制度改正により、川西地域包括支援センター開設 

【平成１８年】 
総人口：16,088人 

高齢者人口：3,749人 

高齢化率：23.3％ 

【令和 3年】 
総人口：15,684人(▼404 人) 

高齢者人口：4,962人(▲1,213 人) 

高齢化率：31.6％(▲8.3％) 

【団塊の世代】 

1947 年～1949 年に

生まれた世代 

【団塊ジュニア世代】 

団塊の世代の子ども

世代 

総人口は減りましたが、高

齢者人口が大幅に増えま

した。子どもが少なくなっ

たことも、グラフから分か

ります。 

自治会別のピラミッドグラフも作成しています。『お住まいの自治会の状況

に興味がある！』という方は、川西地域包括支援センター(担当：蒲生)まで。 

（３） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“はい・いいえ”の色のついた部分に多くのチェックが付

いた方は、心身機能が低下している兆候かもしれません。

このまま進んでいかないように『予防したい！』という方

は、川西地域包括支援センターまでご相談ください。 

長引くコロナ自粛生活… 

心と身体が弱っていませんか？ 
人と会ったり外出する機会が減ることで、心身に不調が現れる可能性があります。 

川西地域の皆さんはいかがでしょうか。心身の状態をチェックしてみませんか？ 

川西地域包括支援センター 

電話：２６－１１７２ 

（４） 


