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※
少
雨
決
行
。

所   

集
合：宮
浦
公
園　
多
目
的
広
場

コ
ー
ス　
５・２
㎞

定   

50
人（
要
申
し
込
み
）

※
小
学
生
以
下
は
保
護
者
同
伴
。

申   

10
月
23
日（
金
）ま
で
に
保
健
福
祉

課（
☎
０
８
４
８・67・６
０
５
３
）

へ
時   

10
日（
土
）・
24
日（
土
）10
時
30
分

〜
12
時

所   
集
合：う
き
し
ろ
ロ
ビ
ー

内   

三
原
城
天
主
台
跡
や
船
入
櫓や

ぐ
らな

ど

希
望
す
る
場
所
を
案
内（
申
し
込

み
不
要
）

問   

三
原
観
光
協
会（
☎
０
８
４
８・

67・５
８
７
７
）

時   

11
月
５
日（
木
）10
時
〜
12
時
、
13

時
〜
15
時
の
う
ち
30
分

所   

サ
ン・シ
ー
プ
ラ
ザ
３
階

対   

未
就
学
児

定   

８
人（
要
申
し
込
み
）

用   

母
子
健
康
手
帳

申   

開
催
日
の
前
日
ま
で
に
保
健
福
祉
課

（
☎
０
８
４
８・67・６
０
６
１
）へ

　
市
で
は
、
保
健
師
や
臨
床
心
理
士

が
若
者
の
発
達
相
談
に
応
じ
て
い
ま

す
。「
整
理
整
頓
が
で
き
な
い
」「
指
示

が
覚
え
ら
れ
な
い
」「
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
が
う
ま
く
い
か
な
い
」な
ど
、

心
配
な
事
が
あ
る
場
合
は
気
軽
に
相

談
し
て
く
だ
さ
い
。

時   

21
日（
水
）９
時
〜
17
時

※
要
申
し
込
み
。

所・申
保
健
福
祉
課（
市
役
所
本
庁
２

階
☎
０
８
４
８・67・６
３
５
９
）

時   

22
日（
木
）13
時
〜
14
時
30
分

所   

サ
ン・シ
ー
プ
ラ
ザ
３
階

内   

精
神
科
医
師
に
よ
る
相
談

定   

２
人（
要
申
し

込
み
）

申   

20
日（
火
）ま

で
に
保
健
福
祉
課（
☎
０
８
４
８・

67・６
０
６
１
）へ

時   

毎
週
火・
水
曜
日
９
時
〜
18
時
30

分
所・
申
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
ル
ー
ム
こ

こ
ケ
ア（
西
町
一
丁
目
☎
０
８
４

８・62・２
５
０
０
）

内   

臨
床
心
理
士
に
よ
る
相
談

対   

精
神
科
に
通
院

し
て
い
な
い
人

と
家
族（
要
申

し
込
み
）

時   

25
日（
日
）８
時
30
分
〜

所・申
三
原
市
医
師
会
病
院（
☎
０
８

４
８・67・７
０
３
０
）

内   

各
種
健
診・が
ん
検
診

な
ど

定   

各
30
人（
要
申
し
込
み
）

料   

有
料（
健
診
項
目
に
よ
る
）

　
介
護
予
防
に
役
立
つ
体
操
を
収
録

し
た
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
無
料

で
貸
し
出
し
て
い
ま

す
。

所・申
高
齢
者
福
祉
課

（
市
役
所
本
庁
１
階
☎
０
８
４
８・

67・６
０
５
５
）

時   

11
月
１
日（
日
）９
時
〜
12
時

料   

３
回
ま
で
無
料

　
物
忘
れ
な
ど
の
認
知
症
の
症
状
を

簡
単
に
チ
ェ
ッ
ク
で
き
る
サ
イ
ト
を

市
HP
で
公
開
し
て
い
ま
す
。
チ
ェ
ッ

ク
リ
ス
ト
に
は
本
人

用
の
ほ
か
、
家
族
や

周
囲
の
人
向
け
の
も

の
も
あ
り
ま
す
。

問   
高
齢
者
福
祉
課（
☎
０
８
４
８・

67・６
０
５
５
）

時   

10
月
30
日（
金
）〜
12
月
11
日（
金
）

10
時
〜
11
時
30
分（
全
６
回
）

所   

市
民
福
祉
会
館
４
階

内   

認
知
症
ケ
ア
の
学
習

対   

認
知
症
の
人
を
日
常
的
に
介
護
し

て
い
る
家
族

定   

20
人（
要
申
し
込
み
）

申   

10
月
16
日（
金
）ま
で
に
県
立
広
島

大
学
三
原
キ
ャ
ン
パ
ス（
☎
０
８

４
８・60・１
２
４
５
）へ

20令和2年10月号 広報みはら

「
介
護
予
防
健
康
体
操
」の
Ｄ
Ｖ
Ｄ

を
無
料
で
貸
し
出
し

休
日
の
健
診

市
HP
で
認
知
症
チ
ェ
ッ
ク
を

目
の
相
談
会

若
者
の
発
達
相
談
が
で
き
ま
す

家
族
介
護
教
室

▲市HPの
　２次元コード

こ
こ
ろ
の
相
談
室「
こ
こ
ケ
ア
」

健
康
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

〜
西
国
街
道
と
史
跡
＆
新
幹
線
を
往
く
〜

こ
こ
ろ
の
健
康
相
談・

ひ
き
こ
も
り
相
談

三原市管理栄養士　岡野　綾

　いつまでも健康で自立した生活を送るためには、筋肉の量を保
つことが大切です。筋肉量が減ると、介護が必要になる前の段階（フ
レイル）に近づいてしまいます。最近、筋肉量の減少と摂取する食
品の種類との関連性が注目されています。日々の食品摂取の状況
について一緒にチェックしてみましょう。
　次の「肉類」「魚介類」「卵（魚卵を除く）」「牛乳」「大豆製品」「緑黄色
野菜」「海草類」「いも類」「果物」「油脂類」のうち、ほとんど毎日食べ
ている食品がいくつあるか数えてみてください。これら10種類の
うち、７種類以上を食べることが良いとされており、より多くの
種類の食品を食べている人ほど筋肉量が多く、日常生活で必要な
握力などが高いということが近年の研究で明らかになっています。
　７種類以上食べることができていない人は、少しでも簡単に多
くの種類の食品を取れるように「間食を果物や乳製品などに変える」
「缶詰を利用する」など小さな工夫から始めてみましょう。食事や
栄養について何か心配な事があれば、保健福祉課（☎0848・67・
6053）に気軽に相談してください。

食べて元気に！毎日10種類の食品を取り入れましょう

こ ん に ち は
栄養士です

三原市管理栄養士　岡野 綾

ひろば
健康

城
下
町
て
く
て
く
ウ
オ
ー
ク


