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 毎日寒い日が続いていますがみなさんいかがお過ごしでしょうか？この時期に

なると、冷えや乾燥、インフルエンザなどの感染症が増えるため、しっかりとし

た体調管理が大切です。介護予防推進センターでは、運動、栄養、美容などの講

座をご用意しておりますので、寒さに負けない体づくりを一緒にしましょう♪ 
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発行日 令和 元年 １２月１日 

返送すると、個人結果票の他に、

健康アップ術や来年度の介護予

防に関するお知らせをいち早く

知ることが出来ます♪ 

が届きます！ 



10.17(木)芋堀り体験 

 

光
明
高
倉
保
育
園
か
ら
歩
い
て

す
ぐ
の
「
に
こ
に
こ
さ
つ
ま
い
も

ば
た
け
」
に
て
、
芋
掘
り
体
験
を

し
ま
し
た
。
土
に
触
る
こ
と
を
嫌

が
る
子
や
、
出
て
き
た
虫
を
手
に

乗
せ
て
平
気
な
子
ど
も
な
ど
様
々

で
し
た
が
、
夢
中
で
掘
る
子
ど
も

達
の
サ
ポ
ー
ト
を
し
て
く
だ
さ
り

今
年
も
た
く
さ
ん
の
収
穫
が
あ
り

ま
し
た
。
園
に
戻
っ
て
ご
挨
拶

後
、
子
ど
も
達
か
ら
「
芋
パ
ー

テ
ィ
ー
」
の
招
待
状
を 

 
 

 

↓大きいのかな？ 

受
け
取
り
、
名
残
惜
し
そ
う

に
別
れ
ま
し
た
。
園
芸
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
の
皆
さ
ま
も
、

ず
っ
と
か
が
ん
で
作
業
を
し

て
い
た
だ
き
、
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。 

↑「ありがとうございました！」   

大きな声が園庭に響きました 

とったど～!! 

 

７
月
か
ら
始
ま
っ
た
こ
の
食
堂

は
、
光
明
高
倉
保
育
園
の
子
ど
も

達
と
一
緒
に
給
食
を
食
べ
ま
す
。

栄
養
士
が
立
て
た
メ
ニ
ュ
ー
で
勿

論
バ
ラ
ン
ス
も
取
れ
て
い
ま
す
。

教
室
の
帰
り
が
け
に
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。
先
着
５
名
で
す
。
ぜ

ひ
、
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
！ 

 

世
代
間
交
流
の
報
告 

 

２
歳
児
ク
ラ
ス
の
子
ど

も
達
と
、
新
聞
紙
を
ち

ぎ
っ
て
作
っ
た
ボ
ー
ル
で

遊
び
、
そ
の
後
は
園
庭
に

出
て
砂
場
で
絵
を
描
い
た

り
、
お
し
ゃ
べ
り
し
た
り

と
楽
し
ん
で
い
る
様
子
で

し
た
。
雲
の
な
い
青
空
の

下
で
子
ど
も
達
と
の
ふ
れ

あ
い
を
満
喫
し
た
よ
う

で
、
最
後
に
「
久
し
ぶ
り

に
砂
地
に
絵
を
描
き
ま
し

た
。
」
と
嬉
し
そ
う
に
話

し
て
い
ま
し
た
。 

↑食卓を囲んで談笑 

↑ハロウィン仕様の

ハヤシライス♪ 

い き プ ラ 食堂 

 

10
月
14
日
に
音
楽
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
講
師
の
中
瀬
由
美
子 

氏

を
招
き
、
音
楽
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
取
り
入
れ
た
介
護
予
防
の
た

め
の
講
話
と
実
技
を
行
い
ま
し
た
。
口
の
体
操
「
あ
い
う
べ
体
操
」

を
行
い
、
ピ
ア
ノ
に
合
わ
せ
て
「
紅
葉
」
「
案
山
子
」
「
港
町
十
三

番
地
」
「
い
い
日
旅
立
ち
」
な
ど
、
童
謡
や
昭
和
歌
謡
な
ど
た
く
さ

ん
の
歌
を
歌
い
ま
し
た
。
「
鉄
道
唱
歌
」
で
は
歌
詞
を
秋
の
味
覚
に

変
更
す
る
こ
と
に
な
り
、 

参
加
者
か
ら
柿
や
栗
、
サ
ン
マ
な
ど
秋
の

食
べ
物
を
た
く
さ
ん
挙
げ
て
い
た
だ
き
、
中
瀬
先
生
が
そ
れ
ら
を
組

み
合
わ
せ
鉄
道
唱
歌
が
す
っ
か
り
「
美
味
し
い
歌
」
と
な
り
ま
し
た
。 

 

ま
た
２
つ
の
グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
て
の
同
時
歌
唱
や
脳
ト
レ
三
拍

子
、
ソ
ー
ラ
ン
節
で
タ
オ
ル
体
操
な
ど
、
た
だ
歌
を
歌
う
だ
け
で
は

な
く
頭
も
体
も
た
く
さ
ん
使
っ
た
講
座
と
な
り
ま
し
た
。
「
ま
た
参

加
し
た
い
。
」「
人
と
一
緒
に
歌
を
歌
う
こ
と
に
抵
抗
が
あ
っ
た
が
、

思
い
切
っ
て
参
加
し
て
み
た
ら
と
て
も
楽
し
く
気
持
ち
が
よ
か
っ

た
。
」
「
次
回
が
あ
る
な
ら
ま
た
参
加
し
た
い
。
」
と
の

感
想
が
聞
か

れ
ま
し
た
。
久
し
ぶ
り
に
大
き
な
声
を
出
す
こ
と
も
、
健
康
に
繋
が

り
、
と
て
も
楽
し
い
講
座
と
な
り
ま
し
た
。 

楽
し
く
歌
っ
て
動
い
て
健
康
促
進 

 

脳トレ体操！右手は２拍子、左手は 
３拍子♪…むむむ、難しい。 

秋の味覚と言えば、と聞かれて即座に…
柿、栗、サンマ、きのこ！ 

毎月開催！ 

11.7(木)ふれあい会 



管理栄養士の       コラム 

～ホントは怖い冬場の脱水～ 
 

  冬になると「汗もかいてないし、喉も渇いていない」と水分補給に対する意識が薄れがちに
なり、知らない間に脱水状態に陥ってしまうことがあります。この「かくれ脱水」が冬の脱水症
状の恐ろしさなのです。日本の冬は空気が乾燥する上に、暖房機器をつけることで、さらに乾燥
状態を招きます。そこで注意したいのが「不感蒸泄」(ふかんじょうせつ)です。不感蒸泄とは、私たち
の皮膚、粘膜、呼気から、無自覚のうちに水分が失われていく現象のことを言います。また「冷
たい飲み物で体を冷やしたくない…」という理由からも水分補給を怠ってしまいがちです。他に
も、湿度の低い冬場はウイルスが活発になりやすく、ノロウイルスや感染性胃腸炎、インフルエ
ンザなどの疾患に罹患することで発熱の他、下痢や嘔吐などの症状を伴うため、体から急速に水
分が失われてしまいます。重篤な脱水症状を引き起こさないためにも、喉の渇きを感じる前に水
分補給を行い、体の内側から潤してあげましょう。「脱水症状＝暑い夏にかかるもの」と考えが
ちですが、冬場もまた脱水症状を引き起こしてしまう可能性が高い季節なのです。早め早めの水
分補給で脱水症状を予防しましょう。 

＜押し麦入り野菜スープ＞ ２人分 

①にんじん、玉ねぎ（各５０ｇ）じゃが芋（１個）を食べやすい大きさに切り、しめ
じ（１/４房）は石づきを切り落とし小房に分ける。スライスベーコン（２枚）は短冊
切りにする。鍋に薄く油を引き、ベーコン、①の野菜を軽く炒める。②水（４００Ｃ
Ｃ）を加え、押し麦（３０ｇ）を入れて中火で20分程度煮る。野菜に火が通ったら缶詰めのコー
ン（1/4缶）コンソメ（１個）生姜のすりおろし（５ｇ）塩コショウ（各少々）で味を調えま
す。器に盛り付けてお好みでパセリをのせてできあがり！ 

～  少人数制  教室  の  紹介～ 

 

絵
手
紙
と
は
手
紙
の
一
種
で
「
絵
の

あ
る
手
紙
を
書
き
送
る
こ
と
」
と
あ

り
ま
す
。
キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ
は

「
ヘ
タ
で
い
い
、
ヘ
タ
が
い
い
！
」

ヘ
タ
さ
加
減
が
味
に
な
る
の
が
絵
手

紙

の

良

さ

で

も

あ

り

ま

す

。 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 

こ
の
教
室
で
は
、
道
具
の
説
明
か
ら

始
ま
り
、
筆
の
使
い
方
、
線
の
引
き

方
、
描
く
時
の
ポ
イ
ン
ト
、
言
葉
の

添
え
方
な
ど
講
師
の
先
生
が
優
し
く

丁
寧
に
教
え
て
く
れ
ま
す
。
教
室
を

修
了
さ
れ
た
方
か
ら
は
「
講
師
の
先

生
が
優
し
く
親
切
♪
」

「
絵
手
紙
の
楽
し
さ
が
分

か
っ
た
。
」
「
上
達
し
て
い
く

の
が
嬉
し
か
っ
た
。
」
な
ど
の

感
想
を
い
た
だ
き
大
好
評
で

す
。
夢
中
に
な
っ
て
描
く
こ
と

で
集
中
力
が
ア
ッ
プ
し
、
楽
し

み
な
が
ら
ご

参
加
い
た
だ

い

て

い

ま

す
。
み
な
さ

ん
も
脳
の
活

性
化
を
図
り

ま
せ
ん
か
。 

は
じ
め
て
の
絵
手
紙
教
室 

 
 

 
10
月
か
ら
新
た
に
ス
タ
ー
ト
し
た

教
室
で
す
。
絵
や
オ
ブ
ジ
ェ
な
ど
の

作
品
を
楽
し
み
な
が
ら
作
る
こ
と
に

よ
っ
て
、
脳
を
活
性
化
さ
せ
認
知
症

の
予
防
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

「
そ
の
人
な
ら
で
は
」
の
表
現
が
引

き
出
せ
る
よ
う
多
く
の
工
夫
が
さ
れ

て
い
ま
す
か
ら
自
然
と
楽
し
め
、
美

術
（
ア
ー
ト
制
作
）
に
対
し
苦
手
意

識
を
持
つ
人
で
も
安
心
し
て
教
室
に

ご
参
加
い
た
だ
け
ま
す
。
ま
た
、
上

手
い
下
手
は
関
係
な
い
の
も
魅
力
の

ひ
と
つ
で
す
。
「
作
品
を
良
い
悪
い

ア
ー
ト
で
脳
を
活
性
化
教
室 

超リアルな 

さつま芋 

で
な
く
個
性
と

し
て
と
ら
え
て

も
ら
え
る
の
で
、

自
分
自
身
を
開

放
で
き
、
と
て

も
心
地
良
く
て
楽
し
い
。
」

と
み

な
さ
ん
口
を
そ
ろ
え
て
話
さ
れ

い
ま
し
た
。
五
感
を
フ
ル
に
刺

激
し
脳
を
活
性
化
し
て
認
知
症

の
予
防
に
な
っ
た
よ

う
で
し
た
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

絵とは思えな

いほどです！ 

和気あいあい 

口も手も動きます（笑） 



え
ん
ぱ
い 

編集後記 
★１２月といえば年の瀬。またひとつ歳を重ねてしまいました。考えてみると、毎年ひとつ歳を重ねていくことは、この世の中で 

   唯一平等なことなのかも知れませんね。[お正月 冥途の道の一里塚 うれしくもあり悲しくもあり]（一休和尚）  

★寒い時期になって厚着をして電車に飛び乗ると、車内で汗だくになってしまい恥ずかしい思いを… 朝食に温かいものをとっ 

  て身体を温めてから家を出る。そして余裕をもって出掛けるよう心がけたいです。 

★冬、季節の花と言えばシクラメン。シクラメンの和名はなんと「豚饅頭（ブタノマンジュウ）」。その理由は、豚が球根を好んで 

  食べることからその名が付いたそうです。あの綺麗な見た目からは想像できないですよね。 

★クリスマス、年末年始と何かと忙しくなる季節ですね。忘年会に新年会、楽しい事もたくさんあります♪暴飲暴食にご注意くだ 

  さい‼ 

 

俗
に
言
う
猫
背
と
は
、
医
学
的
に
は
「
円
背(

え
ん
ぱ

い)

」
と
呼
ば
れ
る
姿
勢
異
常
の
一
つ
で
、
ま
る
で
猫
の

よ
う
に
背
中
が
丸
く
な
っ
た
状
態
を
言
い
ま
す
。
「
い

つ
ま
で
も
美
し
い
姿
勢
を
保
ち
た
い
」
等
・
・
・

美
容
面

を
気
に
さ
れ
て
、
当
セ
ン
タ
ー
に
予
防
・
改
善
の
ご
相

談
に
来
ら
れ
る
女
性
の
方
が
多
い
で
す
が
、
介
護
予
防

の
観
点
か
ら
は
、
美
容
面
以
外
の
円
背
が
も
た
ら
す
悪

影
響
に
つ
い
て
も
知
っ
て
お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
主

な
悪
影
響
と
し
て
次
の
５
つ
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。  

    

①
肺
が
圧
迫
さ
れ
て
、
換
気
機
能
が
低
下
し
、
息
苦
し

く
な
る
。
②
心
臓
が
圧
迫
さ
れ
て
、
脳
血
流
が
低
下
し

意
識
状
態
が
低
下
す
る
。
③
胃
が
圧
迫
さ
れ
て
、
消
化

機
能
が
低
下
し
、
食
欲
不
振
を
招
く
。
④
肩
甲
骨
の
位

置
が
ず
れ
る
た
め
、
肩
関
節
の
動
き
が
制
限
さ
れ
、
手

が
上
が
り
づ
ら
く
な
る
。
⑤
う
つ
む
き
加
減
で
の
姿
勢

を
強
い
ら
れ
て
視
野
が
狭
め
ら
れ
る
た
め
、
周
囲
へ
の

興
味
関
心
が
薄
れ
て
活
動
性
が
低
下
す
る
。 

 
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
意
外
に
多
く
心
身
へ
の
弊
害

が
あ
る
こ
と
に
驚
か
さ
れ
ま
す
。
一
般
的
な
猫
背
予

防
・
改
善
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
と
し
て
は
、
肩
甲
骨
を
背

骨
に
寄
せ
る
運
動
や
背
筋
な
ど
の
筋
力
強
化
訓
練
が
効

果
的
と
考
え
ら
れ
ま
す
が
、
高
齢
者
で
は
加
齢
に
よ
る

体
幹
の
筋
力
低
下
だ
け
で
な
く
、
椎
間
板
の
変
性
、
不

適
切
な
座
り
方
等
の
生
活
習
慣
と
い
っ
た
多
く
の
円
背

に
影
響
す
る
原
因
が
考
え
ら
れ
る
た
め
、
原
因
を
お
さ

え
た
上
で
、
各
人
に
適
し
た
予
防
や
改
善
の
対
策
を
お

こ
な
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。
適
切
な
運
動
な
ど
に
関
し

て
は
、
職
員
へ
お
気
軽
に
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。 

 
 

自主グループ活動発表会 

自主グループ活動展示会 

介護予防講演会 

さんまのひつまぶし風 試食会 

自主グループの皆様 
ひろめ隊の皆様 

３か月教室卒業生の皆様 

 

ご協力いただき 

ありがとうございました!! 

理
学
療
法
士 

川
岸
職
員
の 

 

ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
ア
ド
バ
イ
ス 

「
円
背
（
猫
背
）
が
も
た
ら
す
悪
影
響
」 

 
11月は介護予防強化月間！そのフィナーレとして 

11/28（木）市民活動センター プラッツにて行い、約800名の皆様にご来場いただきました★ 

血管年齢測定 吹矢ＰＭさんによる体験会 

Ｋ3さんによる体験会 

ふれあいクラブ浅間さんによる作品づくり 

脳活性化ゲームコーナー 

みんなでやろう!!元気一番!!ふちゅう体操! 


