
 

介
護
予
防
の
運
動

で
一
番
大
事
な
の

は
、
は
じ
め
た
運
動

が
続
く
こ
と
、
す
な

わ
ち
「
継
続
」
で
き

て
い
る
か
ど
う
か
で

す
。
こ
こ
が
大
き
な
カ
ギ
と
な
り
ま
す
。 

家
の
中
に
閉
じ
こ
も
り
が
ち
な
人
は
毎
日
一
歩
で

も
玄
関
か
ら
足
を
踏
み
出
し
て
み
る
。
慣
れ
た
ら

次
は
両
足
を
玄
関
の
外
に
出
し
て
み
る
。
次
は

二
、
三
歩
歩
い
て
み
る
。
そ
し
て
ゆ
く
ゆ
く
は
家

の
周
り
を
ウ
ロ
ウ
ロ
し
て
み
る
。 

 

歩
数
は
一
日
八
千
～
一
万
歩
、
歩
幅
は
広
く
、

速
足
で
と
も
言
わ
れ
ま
す
が
、
ハ
ー
ド
ル
が
高
い

と
感
じ
て
い
る
人
も
多
い
と
思
い
ま
す
。
し
か

し
、
他
人
と
比
べ
た
り
、
沢
山
の
情
報
に
振
り
回

さ
れ
た
り
し
な
い
で
、
ご
自
身
が
で
き
る
こ
と
か

ら
始
め
て
、
続
け

て
い
く
こ
と
が
介

護
予
防
の
運
動
の

近
道
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
犬
の

散
歩
も
立
派
な
介

護
予
防
の
運
動
で

す
。
変
わ
り
ゆ
く

街
の
風
景
を
見
な

が
ら
歩
く
こ
と
で

脳
に
も
刺
激
が
あ

り
良
い
で
す
ね
。 
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これを機に「しっかり介護予防に取り組みたい‼」と考えている方も多いのではな

いでしょうか？介護予防推進センターでは各種教室をはじめ多彩に事業を展開し

ています。介護予防推進センターが皆さまの介護予防の一役になれば幸いです。 

継
続
は
力
な
り 

 

介
護
予
防
の
た
め
に
運
動
を
手
っ
取
り
早
く

は
じ
め
る
方
法
は
「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
歩
く
こ

と
で
す
。
費
用
も
掛
か
ら
な
い
、
特
別
な
道
具

も

い

ら

な

い
、
時

間

や

季

節

も

関

係

な

い
・
・
・
す
ぐ
に
で
も
で
き
ま
す
ね
。 

 

と
こ
ろ
で
、
家
の
中
に
閉
じ
こ
も
っ
て
い
る

人
は
男
性
と
女
性
ど
ち
ら
が
多
い
と
思
い
ま
す

か
？
介
護
予
防
の
教
室
や
講
座
で
は
大
半
が
女

性
が
多
い
た
め
に
、
当
然
男
性
！ 

と
言
い
た
い

と
こ
ろ
で
す
が
実
は
女
性
の
方
が
閉
じ
こ
も
っ

て
い
る
率
が
高
い
の
だ
そ
う
で
す
。 

 

で
は
、
男
性
は
教
室
や
講
座
に
は
参
加
し
な

い
で
何
を
し
て
い
る
か
と
い
う
と
、
実
は
家
の

周
り
を
ウ
ロ
ウ
ロ
し
て
い
る
の
だ
と
か
。
ウ
ロ

ウ
ロ
し
て
い
る
、
の
聞
こ
え
は
悪
い
で
す
が
、

つ
ま
り
「
歩
い
て
い
る
」
と
い
う
こ
と
で
す
。

家
の
外
に
出
て
い
る
の
で
閉
じ
こ
も
り
で
は
な

い
わ
け
で
す
。
そ
う
考
え
る
と
立

派
な
介
護
予
防
の
た
め
の
運
動
が

出
来
て
い
る
と
言
え
ま
す
。 



管理栄養士の       コラム 
 ～代謝と吸収を助けるビタミン！～ 

 ビタミンは、健康を維持するためには不可欠な栄養素です。他の栄養素がうまく働

くために、機械の潤滑油のように働いています。必要な量はとても少ないのですが、

体の中でほとんど作ることができないため、食べ物から取ることが必要です。ビタミ

ンには、水に溶ける水溶性ビタミンと、油脂に溶ける脂溶性ビタミンがあり、それぞ

れの性質から体への取り込まれ方や代謝に特徴があります。今回は「水溶性ビタミ

ン」についてお話します。皆さんがよく耳にするのは、ビタミンＢ群、葉酸、ビタミン

Ｃなどではないでしょうか。水溶性ビタミンは水に溶けやすい性質があるため調理の際にも注

意が必要です。ビタミンCやビタミンB群を含む食品を料理するときに水に浸し過ぎると水中に

溶け出してしまい、せっかくのビタミンが消失してしまうため、料理する際はできるだけ水に

さらさないように調理する事が効果的に体に取り入れるコツといえます。水溶性ビタミンは

尿などから体の外へ排泄されやすいたいため、少量を頻回取ることが良いのですが、

水溶性・脂溶性どちらのビタミンでも、取り過ぎによる弊害が出ることがあります。

健康食品やサプリメントについては、その利用目的、方法、摂取量に十分に注意して

適切に使用するようにしましょう。  
 

 

＜夏バテ予防！長いもの豚肉巻き＞ 

 ①豚ロース薄切り（５枚約100ｇ）の1枚を 

 広げ、その上に大葉（1枚）、長芋（50ｇ程度） 

 を５～６㎝に切り、さらに１.５㎝の角切りにしたものを１本を乗せ端から巻いていく。残りの 

 豚肉も同様に巻く。①に小麦粉を薄くまぶし油を熱したフライパンで全体に焼き目をつける。 

 めんつゆ（小１）ポン酢（小１）を加え蒸し焼きにする。③肉に火がとおったら水分をとばし 

 照りがついたらできあがり！ 

豚肉に多く含まれるビタミンＢ１は、エネルギーを使うときに

消費される栄養素です。このビタミンＢ１が不足すると、うま

くエネルギーに変えることができず、疲労物質の乳酸がたまっ

てしまい、「だるい」などの夏バテ症状が出てしまいます。 



 

 
５
月
24
日
（
金
）
強
い
日
差
し
の
も
と
、

今
年
も
光
明
高
倉
保
育
園
の
畑
で
、
子
ど
も
達

と
さ
つ
ま
芋
の
苗
を
植
え
ま
し
た
。
畑
ま
で
手

を
つ
な
い
で
歩
く
途
中
に
き
れ
い
な
バ
ラ
が
咲

い
て
い
る
家
が
あ
り
、
自
然
と
会
話
に
も
花
が

咲
い
て
い
ま
し
た
。
年
少
ク
ラ
ス
は
、
よ
ち
よ

ち
と
歩
く
姿
が
と
て
も
可
愛
ら
し
く
、
年
長
ク

ラ
ス
の
園
児
が
「
こ
の
子
は
、
先
週
か
ら
保
育

園
に
来
た
ば
か
り
な
ん
だ
。
」
と
話
し
、
苗
を

植
え
ら
れ
た
か
を
確
認
し
て
あ
げ
る
な
ど
、
頼

も
し
い
一
面
が
垣
間
見
ら
れ
ま
し
た
。 

 

畑
の
管
理
の
方
よ
り
苗
の
植
え
方
を
教
わ

り
、
そ
の
通
り
に
や
さ
し
く
土
に
埋
め
て
い
ま

し
た
。
秋
に
は
た
く
さ
ん
お
芋
が
な
る
こ
と
を

楽
し
み
に
、
畑
の
管
理
の
方
へ
お
礼
を
言
っ
て

帰
り
ま
し
た
。
暑
い
中
、
園
芸
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

の
方
々
の
お
手
伝
い
も
加
わ
り
、
さ
つ
ま
芋
畑

の
畝
は
き
れ
い
に
並
ん
で
い
ま
し
た
。 

さ
つ
ま
芋
の
苗
植
え 

きれいな花が咲く中を抜けて、

元気に畑へむかいます！ 

お 知 ら せ 

はじまります！ 

教室や講座などでお友達になった方と一緒に 
バランスのとれた食事（ランチ）をとって 
体の中から 「介護予防」をしませんか。 

光明高倉保育園の栄養士が考えた献立です 

 子ども達も一緒に食べます！ 

募 集 ： 先着 ５名 (電話申込なし） 

費 用 ： ３００円 

    （光明高倉保育園にて直接支払い） 

場 所 ： １階 遊戯室 

時 間 ： 11：30～12：30(受付12：15まで) 

 
７
月
か
ら 

詳
細
は
掲
示
で
！ 

これからの成長が楽しみです 



編集後記 
★6月と言えば雨。昔、ある武将が鷹狩りに出かけた折急な雨に会い雨具を借りようと一軒の民家を尋ねたところ、山吹の花を 

 差し出されたそうです。皆さんはこのエピソードご存知でしょうか？ 

★春雨（食べ物ではなく）、菜種梅雨、梅雨、秋雨、氷雨…単純に雨でもまだまだ表現がありますね。季節にちなんで付けるほ 

 ど日本はやはり雨が多いのだと思います。動植物にも人間にも必要な雨。多すぎても少なすぎても困りますね。 

★気温が高くなる季節となりました。熱中症患者の半数近くが６５才以上の高齢者といわれています。「こまめな水分補給」「バ 

 ランスのよい食事」「運動」「休息」「温度管理」で熱中症を予防して暑い夏を乗り切りましょう！ 

★紫陽花は青、紫、赤、白と様々な花の色があり、開花してから日が経つにつれて少しずつ変化していくのがとても綺麗ですよ 

 ね。名前の由来は、集真藍（あづさい）＝藍色が集まったものの意がなまったものと言われています。知っていましたか？ 

 

先
日
、
当
セ
ン
タ
ー
で
私
が
担
当
す
る
「
フ
レ
イ
ル

予
防
教
室
」
を
終
了
し
た
ご
利
用
者
と
お
話
を
す
る
機

会
が
あ
り
ま
し
た
。
そ
の
方
は
、
教
室
に
参
加
し
た
感

想
を
「
今
ま
で
身
体
の
健
康
は
気
に
か
け
て
き
た
が
、

心
の
健
康
も
大
事
で
あ
る
と
い
う
こ
と
を
こ
の
教
室
で

学
び
ま
し
た
」
と
話
さ
れ
ま
し
た
。 

 

全
体
的
に
み
る
と
、
加
齢
に
伴
っ
て
弱
く
な
っ
た
足

腰
の
筋
力
を
強
く
し
た
り
、
不
安
定
に
な
っ
た
日
常
生

活
動
作
を
改
善
す
る
と
い
っ
た
身
体
の
健
康
を
目
的
に

介
護
予
防
の
運
動
に
取
り
組
ま
れ
て
い
る
方
は
多
い
で

す
が
、
心
の
健
康
と
運
動
の
関
係
を
し
っ
か
り
と
認
識

し
て
取
り
組
ま
れ
て
い
る
方
は
少
な
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
？ 

 

多
く
の
分
野
の
先
行
研
究
に
お
い
て
高
齢
期
に
お
け

る
定
期
的
な
運
動
は
高
齢
者
の
心
身
の
健
康
に
有
効
で

あ
る
と
さ
れ
て
お
り
、
特
に
後
期
高
齢
者
に
お
け
る
運

動
習
慣
が
心
の
健
康
や
幸
福
感
に
重
要
な
役
割
を
果
た

す
こ
と
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た
報
告
か

ら
、
高
齢
者
の
定
期
的
、
継
続
的
運
動
は
身
体
の
健
康

へ
の
効
果
だ
け
で
な
く
心
の
健
康
へ
の
効
果
も
期
待
で

き
る
と
言
え
る
の
で
す
。 

2

0

2

0

年
以
降
は
「
人
生
百
年
を
生
き
る
時
代
」

に
な
る
と
言
わ
れ
る
今
日
、
た
だ
長
生
き
し
て
寿
命
が

延
び
る
だ
け
で
な
く
心
身
と
も
に
健
康
で
あ
る
健
康
長

寿
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
機
会
に
心
の
健
康
と

運
動
の
関
係
に
つ
い
て
も
意
識
し
て
介
護
予
防
に
取
り

組
ん
で
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。 

お 知 ら せ 

「いきいきプラザまつり」 

開催します！ 

実 施 日：令和元年７月７日（日） 

時   間：午後３時～６時３０分 

会   場：府中市いきいきプラザ 

共同開催： 光明高倉保育園 

         光明府中南保育園 

府中市立介護予防推進センター 

 

今
年
も
、
さ
ま
ざ
ま
な

世
代
の
皆
さ
ま
が
い
き
い

き
プ
ラ
ザ
で
楽
し
い
ひ
と

時
を
過
ご
し
て
い
た
だ
け

る
よ
う
に
色
々
な
企
画
を

準
備
し
て
お
待
ち
し
て
お

り
ま
す
。 

ぜ
ひ
、
遊
び
に
い
ら
し
て

く
だ
さ
い
!! 

昨年度の様子 

第三中学校の生徒による 

迫力の和太鼓演奏 
「おかしつり」は大盛況!! 

ひばピーにも会えるよ♪ 

理
学
療
法
士 

川
岸
職
員
の 

 
 

 
 

 
 

ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
ア
ド
バ
イ
ス 

 

「
心
の
健
康
と
運
動
の
関
係
に
つ
い
て 

」 


