


しむ」仲
袋井市民病院

名誉院長原野秀之

| 入会のご案内 |目
しが5みも、仕事のプレッシャーも立場も関係砿く、

いきいきと「楽しむ』ための仲間づくりをはじめませんか?
第一歩はこち5か5・..
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昭和... 手叫S年東京女子医大外科
昭和.. 年-54年聖鰻浜秘街健厨舛科
醐る伴ω平成穐年袋井市民宿院
平...年a・10年 間痢陸長
平虜，.年白，.年静岡県積院也倉市長

平成12'事"岡県医師舎理事
平成10年目 袋井市民痢院:ß嘗院長

健康ウオーク・史跡め〈噌J・観劇・各種講座など、
バラエティに富んだ催しに参加できます。

Point 0 女一般のツアーと1:一味違った企画、安価.t，r:参加費で毎回人気が高いです。
県内や近隣県への回帰り旅行です。平目に開催します。

*一部旅行には看護すポートス宮ツフ{有資格者)が同行します。

*旅行の他に各種情座も闘値します。

Point .. 
情報憶の無料購陣
*会員報『はつらつネット品じの〈にJ(年星回発行)、
財団情報臆 『すこやか長寿J(年4回発行)を無料でお送りします。

Point 8 
財団事襲のお知らせ
*すこやか長賓祭スポーツ大会・美智属、熟年〆ツセージなど
書種イベントをいち早くご案内します。
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会員になると・・・倫
理
は
仲
間
と
か
社
会
の

な
か
で
、
良
好
な
人
間
関
係
を

保
宅
占
で
人
が
守
る
べ
き
行
動

(
言
動
を
含
む
)
の
規
範
で
あ
る
。

一
方
、
社
会
の
秩
序
を
保
?
よ
で

人
が
守
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

規
範
と
し
て
、
法
が
あ
る
。
し

か
し
法
に
は
制
度
と
し
て
、
強

制
が
含
ま
れ
て
お
り
、
違
反
す

る
と
罰
則
が
あ
る
。
倫
理
に
は

罰
則
が
な
い
分
だ
け
、
非
倫
理

的
行
動
に
対
し
て
抑
止
力
が

働
か
な
い
帰
来
が
あ
る
。
し
か

し
倫
理
に
か
な
っ
た
言
動
、
行

為
に
は
自
ら
の
満
足
感
と
自

己
実
現
の
充
足
感
が
あ
る
。

医
療
の
な
か
に
倫
理
が
持

ち
込
ま
れ
た
歴
史
は
古
く
、
紀

元
前
に
さ
か
の
ぼ
る
。B
C

・

4
0
0

年
頃
、
医
学
の
父
と
も

称
さ
れ
る
ギ
リ
シ
ャ
の
医
師
ヒ

ポ
ク
ラ
テ
ス
は
、
自
ら
の
医
師

と
し
て
規
範
を
誓
い
と
し
て
述

べ
て
い
る
。

そ
の
要
約
は
以
下
の
と
お

り
で
あ
る
。

①
能
力
と
判
断
の
及
ぷ
限
り

患
者
の
利
益
を
目
的
と
し

て
治
療
す
る
。
不
正
な
目
的

で
は
治
療
し
な
い
。

②
恩
師
へ
の
服
従
。

③
求
め
ら
れ
て
も
安
楽
死
や

堕
胎
の
手
助
け
は
し
な
い
。

④
男
女
、
自
由
人
、
奴
隷
の
区

別
を
し
な
い
。

そ
の
後
今
日
ま
で
こ
の
規
範

は
生
き
て
お
り
、
第
二
次
世
界

大
戦
に
お
け
る
ナ
チ
ス
ド
イ
ツ

の
ホ
ロ
コ
ー
ス
ト
、
人
体
実
験
の

裁
判
(
-
T
A
ル
ン
ベ
ル
グ
裁
判
)
を

経
て
、
ヘ
ル
シ
ン
キ
宣
言
、
ジ
手
不

1

プ
宣
言
、
リ
ス
ポ
ン
宣
言
等

で
研
究
対
象
者
や
、
患
者
の
人

権
、
自
律
性
の
確
保
な
ど
が
加

え
ら
れ
て
、
現
在
の
医
療
倫
理

の
骨
組
み
が
作
ら
れ
て
い
る
。

現
在
の
わ
が
国
の
医
療
制

度
は
十
分
v
』
の
倫
理
規
範
に

則
っ
て
定
め
ら
れ
て
い
る
の
だ
ろ

う
す
審
君
臨
踏
葺
繋
晶
?

の
医
療
行
為
が
、
医
療
倫
理
を

守
れ
て
い
る
の
だ
ろ
う
か
?

聖
域
な
き
改
革
と
称
し
て
、

医
療
に
も
新
自
由
主
義
か
ら

市
場
康
調
主
華
奈
幅
事
事
章
、

医
師
き
え
も
商
品
化
さ
れ
て
、

労
働
市
場
に
投
げ
込
ま
れ
て
、

需
要
と
供
給
の
狭
間
で
、
医
師

不
足
、
看
護
師
不
足
、
介
護
者

民刊副〆岨.富。
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不
足
等
の
社
会
問
題
を
引
き

起
こ
し
て
い
る
。

日
本
の
社
会
の
な
か
で
は
、

ア
ダ
ム
・
ス
ミ
ス
の
い
う
「
神
の

早
き
る
手
」
が
発
動
す
る
と

は
、
私
に
は
ど
う
し
て
も
思
わ

れ
な
い
。
同
時
に
、
現
在
の
医

療
崩
壊
、
格
差
社
会
等
の
歪
み

に
つ
い
て
は
日
本
独
自
の
方
法

で
、
改
善
と
か
新
し
い
パ
ラ
ダ
イ

ム
に
シ
フ
ト
し
て
よ
り
良
い
も

の
に
な
っ
て
い
く
と
思
っ
て
い
る
。

元
々
日
本
人
は
様
々
な
思

想
を
飲
み
込
ん
で
き
た
。
仏
教

思
想
で
さ
え
も
神
仏
習
合
と

い
う
方
便
で
、
人
百
万
の
神
に

加
え
て
き
た
。

仏
教
思
想
は
元
々
「
人
生
は

四
苦
八
苦
の
世
界
で
あ
る
己
と

い
う
発
想
で
あ
る
が
、
日
本
人

は
そ
れ
を
「
南
無
阿
弥
陀
仏
」

と
唱
え
る
だ
け
で
救
わ
れ
る
と

シ
フ
ト
し
て
し
ま
っ
た
日
本
人

的
発
想
、
「
改
善
」
の
心
を
も
っ

て
い
る
。

日
頃
の
仲
間
の
活
動
を
見

て
い
る
と
、
多
少
の
時
間
は
か

か
っ
て
も
、
よ
り
良
い
状
況
に
な

っ
て
い
く
も
の
と
思
え
て
な
ら

な
い
。
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高
齢
者
の
耳
鳴
り

県
立
露
骨
病
院

聴
く
能
力
(
聴
力
)
は
他
の

感
覚
器
と
同
様
に
高
齢
者
で

徐
々
に
衰
え
る
。
小
さ
な
音
が

聞
こ
え
に
く
く
な
る
と
い
う

物
か
ら
、
音
は
聞
こ
え
る
が
聞

き
分
け
が
悪
く
な
っ
た
、
あ
る

い
は
聞
き
返
し
が
多
く
な
っ
た

な
ど
の
訴
h
え
が
増
え
て
く
る
。

家
族
と
同
じ
テ
レ
ピ
を
見

て
い
て
そ
れ
や
-
実
感
す
る
こ
と

が
多
い
。
つ
ま
り
、
ボ
リ
ュ
ー
ム

が
大
話
、
く
寺
実
は
弘
主
な
く
、

ニ
ュ
ー
ス
は
わ
か
り
や
す
い

... 

ノ\
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と
で
耳
鳴
り
が
軽
く
な
り
う

る
。
結
局
の
と
こ
ろ
、
老
人
性

の
感
音
難
聴
に
伴
う
無
害
な

耳
鳴
り
と
い
う
診
断
は
聴
力

検
査
で
高
音
が
聞
き
取
り
に

く
い
老
人
性
難
聴
の
パ
タ
ー
ン

を
示
し
、
聴
力
に
左
右
差
が

な
く
、
両
側
の
耳
鳴
り
と
い
う

こ
と
が
根
拠
に
な
る
。

一
方
、
高
齢
者
は
高
血
圧
症
、

動
脈
硬
化
、
精
尿
病
な
ど
の

成
人
病
を
有
す
宮E
が
多
ノ
\

こ
れ
ら
は
耳
鳴
り
発
症
の
要

因
で
あ
ろ
う
と
思
わ
れ
る
。
さ

ら
に
こ
れ
ら
の
疾
患
に
関
連

し
て
複
数
の
投
薬
を
受
け
て
い

昭和田年3月M日京都大学医学鶴率震

昭嗣54年@月1日兵庫県立尼崎積院耳易圏康科

悶和四年刊周1日京都大学医学留附属網院助手

平成"手 4周1回京都大学医学前.筒

平感 4年刊周1日 傭岡県立露合唱帽院医長

平成15年 4月1 日 悌岡県立総合情院.書店舗長

平成15年叩周1日京毎大学医学部臨康'"愛

平成21年 4" 日僻岡県立総合積院副院長

が
一
度
に
た
く
さ
ん
の
人
が
し

ゃ
べ
っ
た
り
、
バ
ッ
ク
グ
ラ
ウ
ン
ド

に
音
楽
な
ど
が
入
る
と
途
端

に
聞
き
分
け
が
悪
く
な
っ
た

り
も
す
る
。
こ
れ
ら
の
難
聴
は

老
人
性
の
感
音
難
聴
の
特
徴

で
あ
り
、
内
耳
、
そ
れ
に
つ
な
が

る
聴
神
経
、
さ
ら
に
は
聴
中
枢

に
い
た
る
聴
覚
路
の
問
題
で
あ

る
。
耳
鳴
り
は
こ
れ
ら
の
経
路

の
障
害
に
伴
っ
て
起
こ
る
。

そ
の
訴
え
の
頻
度
は
厚
生

統
計
協
会
の
調
べ
に
よ
る
と
必

る
こ
と
が
多
く
、
そ
れ
ら
が
、

耳
鳴
り
の
増
悪
因
子
に
な
る

こ
と
が
あ
る
。
代
表
的
な
も
の

と
し
て
ア
ス
ピ
リ
ン
、
解
熱
鎮

痛
剤
、
利
尿
剤
な
ど
が
内
耳

毒
と
し
て
挙
げ
ら
れ
て
い
る
。

そ
の
他
、
抗
が
ん
剤
は
じ
め
、
ア

ミ
ノ
配
精
体
、
マ
ク
ロ
ラ
イ
ド
、

テ
ト
ラ
サ
イ
ク
リ
ン
系
の
抗
生

物
質
も
難
聴
、
耳
鳴
り
を
来

す
こ
と
が
あ
る
こ
と
が
知
ら
れ

て
い
る
。

耳
鳴
り
を
高
齢
者
の
心
理

的
側
面
か
ら
見
て
み
る
と
、
こ

れ
ま
で
の
外
向
き
で
あ
っ
た
社

会
活
動
が
次
第
に
な
く
な
っ
て

生
活
態
度
が
内
向
き
と
な
り
、

さ
ら
に
は
抑
欝
傾
向
に
い
た
る

こ
と
が
耳
鳴
り
の
訴
え
を
強

く
す
る
こ
と
が
あ
る
。
耳
鳴
り

を
訴
え
る
患
者
き
ん
の
3

分

の
ー
が
穆
状
態
で
あ
る
と
?
っ

報
告
も
あ
る
。
こ
の
よ
う
な
場

合
の
訴
え
は
耳
鳴
り
で
眠
れ

な
い
な
ど
を
訴
え
る
こ
と
も
多

、
。
L
V
 

こ
の
よ
う
に
高
齢
者
の
耳

鳴
り
に
は
耳
だ
け
の
問
題
で

は
な
く
、
基
礎
疾
患
、
生
活
環

歳
i
u四
歳
m
u・0
%

、
回
歳i

M四
歳
必
・2
%

、
街
歳l
九
歳

m山
・9
%
と
加
齢
と
と
も
に
訴

え
が
多
く
な
る
。
し
か
し
な
が

ら
、
耳
鳴
り
の
機
序
は
分
か
っ

て
い
な
い
。
発
生
部
位
も
内
耳

と
は
限
ら
ず
、
脳
の
中
枢
で
あ

る
・
』
と
も
あ
る
。
聴
神
経
腫
蕩

な
ど
で
聴
神
経
を
切
断
し
て

音
の
感
覚
の
発
生
源
で
あ
る

絹
牛
を
切
り
離
し
て
も
、
耳

鳴
り
を
感
じ
る
こ
と
が
あ
る
。

結
局
、
耳
鳴
り
は
脳
も
関

与
し
て
い
る
の
で
、
心
理
的
要

因
に
そ
の
程
度
が
左
右
さ
れ

る
ま

E

少
な
く
な
い
。
従
っ
て

耳
鳴
り
の
程
度
を
客
観
的
に

測
定
す
る
方
法
も
現
在
の
と

こ
ろ
存
在
し
な
い
。
ま
た
、
耳

鳴
り
そ
の
も
の
が
生
命
に
関

わ
る
こ
と
が
な
い
の
で
、
実
際

に
手
術
で
内
耳
な
ど
の
関
連

部
位
を
取
り
出
し
て
顕
微
鏡

で
司
へ
る
と
い
う
検
証
作
業
も

な
さ
れ
た
こ
と
が
な
い
。

結
局
、
そ
の
原
因
は
推
測
の

域
を
出
な
い
の
で
、
治
療
法
も

確
立
し
て
い
な
い
。
そ
れ
故
、
耳

鼻
咽
喉
科
医
に
と
っ
て
も
「
耳

境
な
ど
複
雑
な
背
景
と
関
連

し
て
い
る
の
で
、
そ
の
治
療
も
一

筋
縄
で
は
い
か
な
い
の
が
現
状

で
あ
る
。
ま
ず
内
耳
の
循
環
改

善
薬
、
ビ
タ
ミ
ン
な
ど
が
一
般
的

に
投
与
さ
れ
る
。
こ
の
際
、
こ
れ

ら
の
薬
は
耳
鳴
り
を
直
接
低

減
す
る
た
め
の
薬
剤
で
は
な
く
、

今
後
の
悪
化
を
少
し
で
も
遅

ら
せ
る
も
の
で
あ
る
と
の
理
解

を
十
分
得
て
い
な
い
と
服
薬
し

て
も
変
化
の
な
い
耳
鳴
り
が

か
え
っ
て
患
者
さ
ん
の
ス
ト
レ

ス
と
な
り
、
ひ
い
て
は
耳
鳴
り

の
増
悪
感
を
抱
か
せ
る
こ
と

が
あ
る
。
日
中
も
耳
鳴
り
が

強
く
示
品
換
、
あ
る
と
か
、
夜
間
、

耳
鳴
り
の
た
め
に
眠
れ
な
い
な

ど
の
訴
え
が
強
い
場
合
、
向
神

経
薬
な
ど
も
用
い
ら
れ
る
。
た

だ
し
、
高
齢
者
に
対
す
る
向
神

経
薬
は
副
作
用
も
出
や
す
い
。

ま
た
、
耳
鳴
り
は
心
理
的

要
因
も
大
き
い
の
で
、
カ
ウ
ン

セ
リ
ン
グ
、
あ
る
い
は
十
分
な

訴
え
の
聴
取
と
疾
患
の
説
明

が
重
要
で
あ
る
。
つ
ま
り
、
耳

鳴
り
は
一
般
的
な
加
齢
現
象
の

一
つ
で
あ
っ
て
重
篤
な
疾
患
で
な

。

鳴
り
は
老
化
現
象
の
一
つ
だ
か
"

ら
、
仲
良
く
つ
き
あ
っ
て
く
だ
凶

さ
い
。
」
な
ど
と
、
お
茶
を
濁
す
咽

こ
と
に
な
る
。
虹

と
は
い
え
、
耳
鳴
り
の
中
に

は
聴
覚
路
の
劣
化
に
よ
る
も

の
以
外
に
内
耳
道
に
生
ず
る

聴
神
経
腫
晴
樹
、
中
耳
の
グ
ロ
ム

ス
腫
蕩
、
あ
る
い
は
動
静
脈
奇

形
、
内
頚
動
脈
の
狭
窄
な
ど
が

隠
れ
て
い
る
こ
と
が
あ
る
。
そ

れ
ぞ
れ
、
特
徴
的
な
所
見
、
訴

え
が
あ
る
の
で
鑑
別
は
さ
ほ
ど

困
難
で
は
な
い
。
も
と
も
と
、

耳
鳴
り
を
訴
え
て
病
院
を
訪

ね
る
の
は
重
大
な
痛
気
を
心

配
し
て
来
ら
れ
る
訳
で
あ
る
の

で
、
必
要
に
応
じ
て
こ
れ
ら
疾

患
の
除
外
の
た
め
に
C
T

、

M
R
ー
を
行
う
こ
と
は
患
者

さ
ん
の
安
心
に
つ
な
が
る
こ
と

が
多
い
。
さ
ら
に
鼓
膜
穿
孔
、

慢
性
中
耳
炎
、
耳
硬
化
症
な

ど
の
伝
音
障
害
を
有
す
る
場

合
も
耳
鳴
り
を
き
た
す
こ
と

が
あ
る
。
こ
れ
ら
に
つ
い
て
は
手

術
で
聴
力
を
改
善
す
れ
ば
外

部
か
ら
音
に
対
し
て
聴
神
経

が
よ
り
有
効
に
興
奮
す
る
こ

い
し
、
ま
た
、
耳
鳴
り
か
ら
他

の
重
篤
な
疾
患
が
惹
起
さ
れ

る
と
と
も
な
い
こ
と
を
十
分
に

説
明
し
、
納
得
し
て
も
ら
う
こ

と
が
大
切
と
な
る
。
耳
鳴
り
に

注
意
が
向
け
ば
、
ま
す
ま
す

耳
鳴
り
が
大
き
く
な
る
し
、

何
か
に
集
中
し
て
い
れ
ば
耳

鳴
り
を
忘
れ
る
と
い
う
こ
と

も
自
ら
を
振
り
返
っ
て
納
得

し
て
も
ら
い
、
そ
の
う
ち
脳
に

よ
る
耳
鳴
り
抑
制
も
期
待
で

き
る
で
し
ょ
う
と
お
話
し
て
い

'
@
。耳

鳴
り
の
究
明
は
結
局
の

と
こ
ろ
、
自
然
科
学
的
ア
プ
ロ

ー
チ
は
難
し
く
、
む
し
ろ
、
心

理
的
側
面
か
ら
の
ア
プ
ロ
ー
チ

と
な
る
。
そ
の
た
め
、
そ
の
高

齢
者
の
置
か
れ
た
環
境
を
加

味
し
つ
つ
、
と
も
か
く
、
悩
み
を

よ
く
聴
く
こ
と
が
耳
鳴
り
軽

減
の
最
初
の
ス
テ
ッ
プ
か
と
考

え
て
い
る
。

耳
鳴
り
で
悩
ま
れ
る
高
齢

者
に
お
い
て
、
一
般
的
に
老
眼

を
許
容
す
る
よ
う
に
難
聴
、
耳

鳴
り
も
受
容
す
る
気
の
持
ち

ょ
う
が
大
切
か
と
考
卒
、v
h
v
。

0.0 .... 副凶刊
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訴「白"， .r一人守併出守・・」と回答同レた人
【責桝臼平.<<11年何年・岡県巴お骨骨島高働者の生活虫歯・園町

毎日の水分補給について
意識的に水分をとる習慣・努力が必要静岡県総合健康センタ では、平成 11 年度から県内の

65歳以上の高齢者を対象lこ、同じ方へ3年毎の生活状混
について追跡調査を行っています。
その結果から、 1 日に3回の食事をしている人は、それ以
外の人と比べ、6年経つでも自立している人の割合が多い
ことがわかりました。
健康長寿の秘訣のひとつ、『食生活」を振り返ってみまし
ょう。

•••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••• 
!I=ア世代@禽生活。ポイント
寓歯制こなると、誰でも、身体機能が低下し、老化現象があらわれてきます。しかし、
個人差が大きく、80樹t、 90歳代でも自立した日常色晋を送っている人もいま
す。健康長寿を目指し、普段から食生活に気をつけましょう。『すこやか大陸42号」
に掲載されている食生活のポイントのうち、4つを紹介します。
詳しい内容は、当センタホムペジ(http・://www.sukoyaka.or.jp)を
ご覧いただくか、下記問合せ先までご連絡ください。

圏
'

ず
菜

‘

ま
主

献立は、主莱を考えて、次
に野菜在中心とした副書t
そして主食、汁物、デザー
ト等を組合せます.

@季節の
ものを

旬の食品は安価で
おいしく食べられ
ます。上手に、献立に
取り入れましょう。

なくありませんa水分は十分に補給す
ることが大切です。食事にl革、汁もの
特派水気の多岬噂肢とりましょう。

理
晶
立
見

-

h
l

」

を
料
桂
川
ぷも
回
出
山-

坦
印
刷
腐OJ-

一

場
開
協玄
骨

一

料理は手作り
が理想的です
が、できあい
のもので済ま
せたいときも
あります.こ

の場合、牛弘チーズ、納豆にんじ似
かぼちゃ、いも、海薫や乾物など、保
存のきく素材在常備しておき、一
緒に食べることで、不足しがちな
ピヲミンやミネラルを輔札、ましょう。

車内でも嶋中躍に・..
熱中症は高温環境下でのスポーツや労働において多く発生しています。
しかし、地球温暖化にともない、真夏日の多くなるこれからの季節は、室内に
いても熱中症になる危険が・・・冷房を嫌がる方もいらっしゃいますが、適当
に利用するなどして室温を調節しましょう。そして大事なのが水分補給です。
高齢になるとノドの渇きを感じにくくなり水分の摂取が減少しやすくなり
ます。また、夜間にトイレに起きることを嫌って、寝る前に水分を控えたりし
ていませんか?特に高齢者は意識閣に水分をとる習慣をつけましょう/

h附@取妨1

・目安lま1 日!こ1 ，500--1 ，800ml
・一度にたくさんではなく、こまめに補給
~Jく・お茶の他Lミネラル白宅豊富芯麦茶、吸収の早い
スポツ刊Jンク芯どもおススメです

.普段、自分がよく使っている a・h
湯のみ・力ッヌtJ.どの量を ーー

マグ'tJ':i'f
1 <1:かつてみまじよう 2曲ml -湿のみ15。帽官』

1 自の水分摂取スケジ.z-Jj.

朝食 10時 昼食 3時

-ιヨ司リ t~ -r'Jh:.;~: オヨ昌弘奪r~i.u ， ç-Jf~\証t泊 ulf ô'l，当主主Jh:";~ ，~i 司f! ò'主査圃 水分を+分にとると・
.体罰(代謝〕が良くなる

朝起きてすぐに飲む水I<t. 1 入浴中にはたくさんの汗 l 寝ている聞にも水分は失
夜間の脱水在補正してく | 伽庄町怖かいています。 I OO(飼町同淋回乾燥・・・。

れます。 (鳴

を

近隣に声をかけて、相互に
持ち寄って食べる機会をも
ちましょう.デイケアや外
食を利用することもよいで
しよう。
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健康長寿の秘訣 毎日の水分補給について
意識的に水分をとる習慣・努力が必要静岡県総合健康センタ では、平成 11 年度から県内の

65歳以上の高齢者を対象lこ、同じ方へ3年毎の生活状混
について追跡調査を行っています。
その結果から、 1 日に3回の食事をしている人は、それ以
外の人と比べ、6年経つでも自立している人の割合が多い
ことがわかりました。
健康長寿の秘訣のひとつ、『食生活」を振り返ってみまし
ょう。
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!I=ア世代@禽生活。ポイント
寓歯制こなると、誰でも、身体機能が低下し、老化現象があらわれてきます。しかし、
個人差が大きく、80樹t、 90歳代でも自立した日常色晋を送っている人もいま
す。健康長寿を目指し、普段から食生活に気をつけましょう。『すこやか大陸42号」
に掲載されている食生活のポイントのうち、4つを紹介します。
詳しい内容は、当センタホムペジ(http・://www.sukoyaka.or.jp)を
ご覧いただくか、下記問合せ先までご連絡ください。
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車内でも嶋中躍に・..
熱中症は高温環境下でのスポーツや労働において多く発生しています。
しかし、地球温暖化にともない、真夏日の多くなるこれからの季節は、室内に
いても熱中症になる危険が・・・冷房を嫌がる方もいらっしゃいますが、適当
に利用するなどして室温を調節しましょう。そして大事なのが水分補給です。
高齢になるとノドの渇きを感じにくくなり水分の摂取が減少しやすくなり
ます。また、夜間にトイレに起きることを嫌って、寝る前に水分を控えたりし
ていませんか?特に高齢者は意識閣に水分をとる習慣をつけましょう/
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ず
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ま
主

献立は、主莱を考えて、次
に野菜在中心とした副書t
そして主食、汁物、デザー
ト等を組合せます.

@季節の
ものを

旬の食品は安価で
おいしく食べられ
ます。上手に、献立に
取り入れましょう。

なくありませんa水分は十分に補給す
ることが大切です。食事にl革、汁もの
特派水気の多岬噂肢とりましょう。

理
師
位
気
k

m
u

を
料
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坦
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場
開
協玄
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一

料理は手作り
が理想的です
が、できあい
のもので済ま
せたいときも
あります.こ

の場合、牛弘チーズ、納豆にんじ似
かぼちゃ、いも、海薫や乾物など、保
存のきく素材在常備しておき、一
緒に食べることで、不足しがちな
ピヲミンやミネラルを輔札、ましょう。
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・一度にたくさんではなく、こまめに補給
~Jく・お茶の他Lミネラル1J1]豊富芯麦茶、吸収の早い
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食を利用することもよいで
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t: 主叶る橋
石タ谷穂美和子宮ん読書(富士市)
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挑戦害る必いコ，古事
新居ハーモニカ百才会 (浜名郡新居町)

富
士
市
津
田
に
、
今
年
開
校

訂
年
目
を
迎
え
る
『
宮
士
ダ
ン

ス
ス
ク
ー
ル
』
が
あ
り
ま
す
。
教

室
を
主
宰
さ
れ
て
い
る
の
は
石

ク
谷
聴
き
ん
、
美
和
子
さ
ん
ご

夫
妻
。
お
二
人
は
と
て
も
温
厚

で
物
静
か
な
人
柄
で
す
。

市
内
で
も
草
分
け
的
な
こ

の
ダ
ン
ス
教
室
は
、
開
校
以
来

多
く
の
優
秀
な
競
技
選
手
を

育
成
し
、
ま
た
高
い
レ
ベ
ル
の
生

徒
指
導
を
さ
れ
て
来
ま
し
た
。

自
宅
二
階
に
あ
る
広
い
教
室
は
、

ご
夫
妻
の
人
柄
を
偲
ば
せ
る
よ

う
な
明
る
い
ア
ッ
ト
ホ
ー
ム
な

雰
囲
気
に
満
ち
て
い
ま
す
が
、

調....する繍昆ハーモニカ百方禽
袈個市南区@クリエート.. 留で

「
元
気
な
お
年
寄
り
が
頑

穏
肯
ず
れ
る
盗
安
置
見

Tま
y
p
事
つ
」

と
、
「
新
居
ハ
I

圭
芳
百
才
会
」

(
鈴
置
員
子
会
長
、
会
員
尚
人
)

は
、
店
年
ほ
ど
前
に
新
居
町
老

人
ク
ラ
プ
の
サ
ー
ク
ル
と
し
て

結
成
。
現
在
、
ハ
l

苦
芳
振
興

会
の
渥
美
よ
し
ひ
ろ
先
生
(
初

歳
)
の
指
導
で
毎
月
第
2

、
第

4

火
曜
日
の
午
前
m
時
か
ら

2

時
間
、
新
居
町
老
人
福
祉
セ

ン
タ
ー
で
和
気
あ
い
あ
い
楽
し

く
練
習
に
助
等
い
る
。

「
こ
の
会
は
当
時
明
記
入
ほ
ど

で
結
成
し
た
が
一
時8
人
ほ
ど

広
な
り
存
亡
の
依
犠
に
面'ζ
ι
1 繍竃にて、寄.. 曾ご宋.

時
と
し
て
種
や
か
な
石
タ
谷
さ

ん
の
厳
し
い
芦
が
響
く
こ
と
も

あ
り
、
レ
ッ
ス
ン
に
対
す
る
熱
い

思
い
が
伝
わ
っ
て
来
ま
す
。

子
ど
も
好
き
の
お
二
人
は
、

仕
事
を
し
な
が
ら
4

人
の
子

育
て
を
し
、
既
に
み
な
立
派
な

社
会
人
と
し
て
活
躍
さ
れ
て
い

ま
す
。
そ
ん
な
石
ク
谷
ご
夫
妻

は
、
ラ
イ
フ
ワ
ー
ク
の
一
環
と
し

て
子
ど
も
た
ち
に
ダ
ン
ス
を
通

し
国
際
感
覚
を
身
に
つ
け
て
ほ

し
い
と
い
う
思
い
か
ら
、
加
数

年
間
無
償
で
ジ
ュ
ニ
ア
ス
タ
ー
ル

を
開
催
し
て
い
ま
す
。

次
の
世
代
を
担
う
子
ど
も

た
ち
が
「
踊
る
こ
と
の
楽
し
き

を
実
感
し
、
そ
の
中
か
ら
マ
ナ

ー
や
思
い
や
り
の
心
を
学
び
と

っ
て
ほ
し
い
」
と
の
願
い
を
込
め

指
導
に
あ
た
っ
て
い
ま
す
。

ジ
ュ
ニ
ア
ス
タ
ー
ル
は
現
在
、

年
齢
別
に
2

グ
ル
ー
プ
に
分
か

れ
、
月2
回
レ
ッ
ス
ン
を
行
っ
て

い
ま
す
。
下
は2
歳
児
か
ら
上

は
小
学
校
高
学
年
ま
で
H
1

5
名
が
、
ジ
ャ
イ
プ
キ
サ
ン
パ
の

リ
ズ
ム
に
乗
り
、
軽
や
か
に
踊
つ

験心包舗冒する省吉ん/漏居町老人・祉センターで

最
近
、
若
い
世
代
の
入
会
も

あ
り
、
活
動
が
継
続
で
き
る
態

勢
が
で
き
た
」
と
、
当
初
か
ら

の
会
員
、
原
田
み
ね
子
さ
ん

(
刷
出
歳
)
は
、
感
謝
の
気
持
ち
を

こ
め
笑
顔
で
話
し
た
。

会
の
最
高
齢
者
は
、
大
正
、

昭
和
、
平
成
と
歩
ん
だ
前
回
歳
の

豊
田
き
だ
さ
ん
。
健
康
の
秘
訣

を
聞
く
と
、
「
潮
風
に
当
た
る

の
が
い
い
と
思
う
よ
。
風
邪
を

ひ
い
た
こ
と
も
な
く
病
気
知
ら

ず
だ
よ
。
家
業
の
漁
業
(
カ
キ

養
殖
、
採
貝
)
を
現
在
も
手
伝

っ
て
い
て
、
鈎
歳
ま
で
舟
に
乗
っ

て
い
た
よ
」
と
元
気
一
杯
。

練
習
の
ほ
か
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

活
動
と
し
て
、
福
祉
施
設
へ
の

慰
問
、
各
種
行
事
へ
の
参
加
な

ど
、
得
意
の
ハ
ー
モ
ニ
カ
演
奏
を

披
露
し
て
い
る
。

浜
松
ま
つ
り
で
賑
わ
う
5

月
4

日
に
は
、
ク
リ
エ
I

ト
浜

松
で
管
わ
れ
た
第1
5

回
ハ
ー

モ
ニ
カ
1
0
0

曲
リ
レ
1

コ
ン

サ
ー
ト
に
数
年
ぶ
り
に
出
演
、

「
背
く
ら
べ
」
「
丘
を
越
え
て
」

「
ふ
る
さ
と
」
を
緊
張
し
た
様

て
い
ま
し
た
。
そ
し
て
何
よ
り

感
動
し
た
の
は
、
子
ど
も
た
ち

の
表
情
が
実
に
生
き
生
き
し
、

身
体
全
体
が
弾
け
ん
ば
か
り
、

楽
し
そ
う
に
踊
っ
て
い
る
こ
と

で
し
た
。

お
二
人
で
、
加
年
来
続
け
て

来
た
こ
の
無
償
の
ジ
ュ
ニ
ア
ス
ク

ー
ル
に
、
昨
年
う
れ
し
む
三
1

ス
が
あ
り
ま
し
た
。
ス
ク
ー
ル

O
B

で
現
在
、
競
技
選
手
と
し

て
活
躍
し
て
い
る
久
保
田
兄
妹

が
、
全
日
本m
ダ
ン
ス
選
手
権

に
優
勝
し
た
そ
う
で
す
。
「
手

塩
に
か
け
た
子
ど
も
た
ち
の

立
派
に
成
長
し
た
姿
を
見
る

の
は
何
よ
り
、
つ
れ
し
い
こ
と
で

す
」-
Y君
主
合
亨
ん
は
言
訟
手
。

今
後
、
世
界
の
槍
舞
台
に
チ

ャ
レ
ン
ジ
す
る
久
保
田
兄
妹
の

よ
う
に
、
限
り
な
い
可
能
性
を

内
に
秘
め
た
子
ど
も
た
ち
。
そ

の
一
人
一
人
が
未
来
に
大
き
く

羽
ば
た
く
日
を
夢
に
描
き
な

が
ら
、
今
日
も
石
ヶ
谷
ご
夫
妻

は
子
ど
も
た
ち
と
一
緒
に
ス
テ
ッ

プ
を
踏
ん
で
い
ま
す
。
。

(
草
地
区
生
幸
福
音
量
豊
)

伊、

子
で
演
奏
す
る
と
、
会
場
か
ら

は
大
き
な
拍
手
が
送
ら
れ
、
お

客
さ
ん
の
中
に
は
演
奏
に
合
わ

せ
て
一
緒
に
口
ず
さ
む
人
も
あ

っ
て
属
議
吟

新
居
町
老
人
ク
ラ
プ
に
は
、

ほ
か
に
民
踊
、
手
芸
、
舞
踊
、
ダ

ン
マ
ペ
グ
ラ
己
主
ル7、
ベ
タ
ン
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く
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。
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医師や介護専門職を講師に招いて、認知症の知識や対応について学ぴます。
講座内容 |定員 | 開催日

中部会掲 9月 10日体)
西部会場 9月 17日(木)
東部会場 10月 8日(木)

要間者事集
島四n... 開市‘院留市
梅原置(J II.本町3

午前・・・認知症高齢者のケアと対応
午後・・・認知症の基礎知識

各会場
40名

なかの まさ，

中野正代
[時間l10:00-15:30(受付は開始時聞の30分前です)

I禽旭1申部会蝿静岡県介圃実冒・曽1\センター{静岡市}
酉画会場酉園地層実績プラザパレット{浜松市)
寓師会場三由商工会問所{三島市)

.申込・間宮せ先静岡県介霞奥冒・首足センター TEL(054)273-7876 

「出合い」の不思織さ
同駅出噛，立の眠
出会いの現場に立ち
会い、「育ち」の仲立
ちともなれる商白きが、
特噂食買の爾制服宋でしょ
うか。無理をせず・で
きることを、時る出tム
で怠るだIj"をそノー→­
新しい出会荷主育ちへ
の期待の日々を過ごL
ています.

作晶事蝿
[部 門]洋画日本画・彫刻工葺写真
[賓 格]静岡県内に在住する、田和26年4日 1 日以前に生まれたアマチュア田方
[出晶作畠]出晶書により創作されたもので、未発表作品
[出晶点按日 1人1点
噂績期間]平成21年10月30日憧)まで
晦最期間日平成22年3月5自信)-3月9日ω〈予定〉
[書 岨]クランシッブB階展示ギャラリ

.申込間宮世揖

O出晶規格や出晶料害、詳細こついてお知りになりたL咽乱
尉固までご連描ください.事集聖風出品申込書をお送りします.

{閉しずおか・店長寿財団隼きがい揖週間
TEL(054)253・4221 同X(054)253-4222 ぺJ

ねんりんピック石川

2010作品選考会

「すこやか長寿祭美術展」は高齢者の創
作する作品を募集・展示することにより、
高齢者の文化活動を促すとともに、交流と
生きがいづくりを推進するものです。
上位成蹟を収めた作品を、平成:22年間月
8日(金)から開値される「ねんりんピック石
H回01凶美術展へ出品します。

主区

静岡地区

-岡市tlI暑殴河E
m水区》

た念か よしζ

問中淑子
先輩たちのパワーを
た〈さんいただき、そ
れを多くの方に伝え
ていきたいです1

支竃区

• 

出場者募集
今年度も平成2年l月旧日(土)に熟年七メッセージ静岡大会初10をグヲンシップ中ホール「大地」で開催します。様々な経験と知識を
もっ熟年世代の暗躍のとき?れこれから挑職日..，~"立と、次断tに伝えたいことなど晶なた舟想いを発表してみませんか。

.応暮方漉

[騎線対象1 ご自分を勲俸と思う方.~らどなたでも応募くださL、咽IÀ.グループ珍加いずhも可.グルブめ人数は2から5人程度としてくださ1.¥.) 
外国人Z清々の多加もお待ちしています.(ただし晶表は日本置でお聞いします.)制量去に本大舎でクランプリを受賞さ市朗も羽田醐品、ます.

[..向劃これカらの生き方品会への提冒、次世骨岳えたいZとなどテーマは自由です.
テーマ例/闘世代広告註副、晴飴祖会へZ温雷l、国ほ鴻樹刷、「世泊中に物申すJなどテーマ肱自由です.

瞳事形式1 文章または.映像音声でご応募くださL、.(応募作晶ほ返却致しません.)
応募作晶には、掴名、氏名、年齢、性風住所、電話番号周聴業または前聴業を必ず明記してくださも、.

[ア1発表時個個人、グループとも10分叫同位000文字以内)
[イ]完表形式文章に隈らず、映像音声、演劇等によるパフォーマンスでの応募も副知Fブ降車の方は、全員時轄に参加するようにしてください.
な且ビデオ等司メッセージの始まりには『メツセ ジ誕曲j凪わりには『メツセ三唱わり加コメントをλれ置だししてくださιu

[鵬姻劃平鴫21年8月 25日(金}午笹5時まで必着
鴎審者ØII相 1 次審査伺館周 rテオ司書官よる審査3、 2次審査{同~ーデイシヨン審査)を遇過した個人又は団体の時々に大会当日に発表していただきます.

減2決檀睦E対象者及'"尾奏者院は主催者から交温貨をお支払L、いたします.l上限2万円)なお膏査筒果に闘する異議は受付けませ人制

日農 膨]大会当日の審査により、グランプ1)/1 個人又は国河本圃肱副賞10:万町、準グランプリ/1 個人ヌ刈団体圃凪副貫主万円)、特別賞ほかを決宜します.

.問い合わせliW'応耳鳴
干420.心856 静岡市美巨載府町1膏70号静岡県鎗合社会福祉会館財団滋人しずおか健康長寿財団内

職年メッセージ惜岡大禽2010 寓将軍E園会事諸島

@育訓副ノ輔・E

浜2E部
謬融市伸区西区商固
細菌市ぷ詰郡価居町

浜躍P
謬晒市(B!;.. ~Iß掴回B
天電冨

財団と地層とのパイプ役

生 lきがい

貝

ム
川
一
川

富士1富士宮
地区

富士宮市富士市
・，...【盟l町}

なかっ か0え

長率勝恵

野に咲〈花のように、明
るく元気に輝いている
方々を書士山のふもと
から紹介してU喝ます。
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圃圃市

冒日
極
獄

図
曽
智

小笠・棟南
地区

劃11恥慣曲崎市.細11市
輔昆原市S回調思(苦冒町3

高た場ト田だ 隆切..次じ 砂すな子と ひ久きみ光つ 細ほぞ井い ひ久替の信ぷ 近とんど藤う 克みヲゆ博る

.. ... ... ... ... .... .. ... ... ... ... .... .......... ... ..... ......... ... ...... 
一情よ〈のろ報期4し9一収く瞥お集会ん庫等のにをいお凪.し会いまいですし多。、 伺発そっa(人てのい信dく生い人」がお)き勘ら出をよましり来、す‘い皆多いる。た生き〈よどしのんきううき頑治方にぞ%れ張おによ‘ 本なテるいイこまり年、プすと4ユをシ月。ユ獲ニよ】りアし特にクみ派な出に員ポ会しにジてえ 素方をかてい何きをい敵問ま学でるないすZ剖人先かF。、れを輩人け取ば生か、心良材のら輝い生し盆のいてきき

~~咽

園開問

-市
f 

.宝市
量泉町

三島市

縄水町園南町織膚市

伊霊@信市
沼，市

伊豆市 伊寓市

• 
西伊豆町 '-- 東伊里町

河薄町

機飼町

下回市

W~ 1 
賀茂地区

:t~ !IJ吋事 町

揺 選議f;

山本豊

楽し〈取材をして、棄
しく音量みやすい記事
を発着できるよう頑張
りまーす.

酒津・北駿
地区

沼....楓鳳.... ，裾野市
田郡白陵町長泉町
d山町

.,.. たかζ

土屋孝子
生きがい特派員をき
せていただいて、Z年
目の土屋孝子です I
多くの先輩方とお会
いでき、お話を伺える
事は大褒勉強になり
ます。 地域で情贋き
れている方々を紹介
していきます11
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秋山ゆみ子

この4月からの新任で
す。こちらでどんな出
会いがあるか、どんな
生き方のお手本が得
甘喝の場唱しみです。

曹司噌揖〆岨・冨⑪



人も地要最も健康 E

v・kult..

周の恵い薗を漏らす

悪罵開yロタ蹄

ハローヤタルト

開H岡山ー目-~1'1>，ル窟箇 0120・86・8960酬岡山-115:45 日帽肘
車静岡ヤクルト販売樟式会祉/沼津市三国町 1 402 干410-08338055(932)8960

中央静岡ヤクルト販売輯式会祉/静岡市藁区潮名1113-3-43 〒 420-0913 8054(264)8960 

酉静岡ヤクルト販売輯式壷祉/島田市旭 1-11-1 〒427-0018 冒0547(37)6248

園園田<ÞlI!園齢司圃圃同窓圃・‘・咽瞬、圃属.111'ロ申冒宮ι!... iI!t同副官:1<Þ1tJll--9-;.u"τー咽臨調圃Eヨ<Þlo:lIIÞPま世Ml'1

し.. おお鴨康づくDザポーター
に怒ると
・県又肱フォーラムb噌成した聞圃物や掲示細管のE布
.鳳又l孟フォーラムが行う催しに関する広報物等の配布
.サボ-~ーが作成する印刷物・掲示物等にロゴ専
の使用ができる

以上のよう恕活動支掘を聾Iオる
ととがで寄ます。
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