
〜
大
切
な
人
に
勧
め
て
く
だ
さ
い
〜

受
付
時
間　

２
月
14
日（
木
）①
９

時
〜
10
時
②
13
時
30
分
〜
14
時
30
分

と
こ
ろ　
リ
ー
ジ
ョ
ン
プ
ラ
ザ
南
館

対
象　
乳
が
ん･

子
宮
が
ん
＝
20
歳

以
上
の
女
性
、
大
腸
が
ん
＝
40
歳

以
上
の
男
女

定
員　
①
50
人
②
20
人

（
い
ず
れ
も
申
し
込

み
先
着
順
）

※
託
児
も
可
能
で
す
。（
要
予
約
）

検
診
料　
乳
が
ん･

子
宮
が
ん
＝
無

料
、大
腸
が
ん
＝
６
０
０
円（
ク
ー

ポ
ン
券
持
参
の
人
は
無
料
）

申
し
込
み　
18
日（
金
）（
必
着
）ま
で

に
、
郵
送
、
フ
ァ
ク
ス
、
電
子
申

請
、
ま
た
は
持
参
で
申
込
書（
保

健
福
祉
課
、
保
険
医
療
課
、
各
支

所
に
用
意
）を
保
健
福
祉
課（
☎
０

８
４
８・
67・６
０
５
３
��
０
８
４

８・67・５
９
３
４
）へ

と
き　
26
日（
土
）10
時
〜
12
時

と
こ
ろ　
県
立
広
島
大
学
三
原
キ
ャ

ン
パ
ス

内
容　
①
産
婦
人
科
医
に
よ
る
講
演

②
県
立
広
島
大
学
看
護
学
科
生
に

よ
る
健
康
教
育

※
託
児
も
可
能
で
す
。（
要
予
約
）

と
き　
①
18
日（
金
）10
時
〜
13
時
30

分
②
28
日（
月
）10
時
〜
12
時（
全

２
回
）

と
こ
ろ　
サ
ン･

シ
ー
プ
ラ
ザ（
３
階
）

内
容　
ヘ
ル
シ
ー
ラ
ン
チ
バ
イ
キ
ン

グ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど

対
象　
お
お
む
ね
40
歳
以
下
の
人

定
員　
20
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

参
加
費　
無
料

※
別
途
、
材
料
費
が
必
要
で
す
。

申
し
込
み　
16
日（
水
）ま
で
に
保
健

福
祉
課（
☎
０
８
４
８・
67・
６
０

５
３
）へ

と
き　
16
日（
水
）13
時
〜
15
時

問
い
合
わ
せ
先　
保
健
福
祉
課（
☎

０
８
４
８・67・６
０
５
３
）

※
対
象
者
や
健
診
料
金
な
ど
の
詳
細

は
、
広
報
み
は
ら
５
月
号
を
参
照
、

ま
た
は
実
施
医
療
機
関
、
保
健
福
祉

課
へ
問
い
合
わ
せ
て
く
だ
さ
い
。

※
健
診
の
予
約
は
直
接
、
実
施
医
療

機
関
へ
。

★
休
日
に
も
健
診
が
で
き
ま
す
!

と
き　
１
月
20
日（
日
）、
２
月
17
日

（
日
）

※
受
付
時
間
は
、
い
ず
れ
も
８
時
30

分
〜
９
時
30
分
。

と
こ
ろ　
三
原
市
医
師
会
病
院（
宮

浦
一
丁
目
）（
☎
０
８
４
８・
67・７

０
３
０
）

定
員　
各
30
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

問
い
合
わ
せ
先　
保
健
福
祉
課（
☎

０
８
４
８・67・６
０
５
３
）

◆
11
日（
金
）10
時
〜
11
時
30
分
、
12

時
30
分
〜
16
時　
フ
ジ
グ
ラ
ン
三

原（
円
一
町
一
丁
目
）

◆
29
日（
火
）９
時
30
分
〜
11
時　

ニ

チ
エ
ー
中
之
町
店（
中
之
町
二
丁

目
）

◆
29
日（
火
）13
時
〜
16
時　
三
原
赤

十
字
病
院（
東
町
二
丁
目
）

と
こ
ろ　
サ
ン･

シ
ー
プ
ラ
ザ（
４
階
）

内
容　
精
神
科
医
師
に
よ
る
相
談　

定
員　
２
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

申
し
込
み　
11
日（
金
）ま
で
に
保
健

福
祉
課（
☎
０
８
４
８・67・６
０
６

１
��
０
８
４
８・67・５
９
３
４
）へ

と
き　
２
月
８
日（
金
）10
時
〜
11
時

30
分

と
こ
ろ　
サ
ン･

シ
ー
プ
ラ
ザ（
４
階
）

内
容　
生
活
に
必
要
な
ス
ト
レ
ッ
チ

や
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
紹
介

対
象　
65
歳
以
上
の
男
性

定
員　
30
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

申
し
込
み
先　
高
齢
者
福
祉
課（
☎

０
８
４
８・67・６
０
５
５
）

○
調
理
を
す
る
人
は
健
康
管
理
を
し
、

症
状
が
あ
る
時
に
は
、
食
品
を
直

接
取
り
扱
う
作
業
を
し
な
い
。

○
熱
湯
消
毒
な
ど
で
調
理
器
具
の
消

毒
を
す
る
。

○
作
業
前
の
手
洗
い
を
徹
底
す
る
。

問
い
合
わ
せ
先　
保
健
福
祉
課（
☎

０
８
４
８・67・６
０
５
３
）

と
き　
10
日（
木
）13
時
15
分
〜
15
時

15
分　

と
こ
ろ　
サ
ン･

シ
ー
プ
ラ
ザ（
３
階
）

※
本
郷･

久
井･

大
和
保
健
福
祉
セ
ン

タ
ー
で
は
随
時
実
施
。（
要
予
約
）

内
容　
健
診
結
果
の
相
談
、
栄
養
相

談
、
血
圧
測
定
な
ど

定
員　
６
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

申
し
込
み
先　
保
健
福
祉
課（
☎
０

８
４
８・67・６
０
５
３
）
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ひろば
健康

バ
レ
ン
タ
イ
ン
デ
ー
が
ん
検
診

健
康
診
査
を
受
け
ま
し
ょ
う

受
診
期
限
は
３
月
末
ま
で

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る

食
中
毒
を
予
防
し
ま
し
ょ
う

男
性
の
た
め
の

さ
わ
や
か
健
康
体
操

ヘ
ル
シ
ー
カ
フ
ェ

健
康
相
談

献
血
に
協
力
を

子
宮
が
ん
予
防
講
演
会

こ
こ
ろ
の
な
ん
で
も
相
談

　バランスよく食べるための合言葉、「まごた
ちわやさしい」を知っていますか。
まめ、ごま、たまご、ちーず（乳製品）、わかめ
（海藻類）、やさい、さかな･肉、しいたけ（キノ
コ類）、いも。この頭文字を並べたものです。
これらを意識して満遍なく取ることが大切です。
そして、歯磨きや入れ歯の手入れはもちろん、
会話や歌、口の体操で口の周りの筋肉を動かし
て、飲み込む力を付けておくことも必要です。
　口を健康に保ち、バランスよく食べ、毎日の
生活を楽しみましょう。

高齢者相談センター　どりぃむ　西元陽子

健
けん

口
こう

でバランスよく食べましょう
高齢者相談センターです
こ ん に ち は


