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と
こ
ろ　
市
民
福
祉
会
館
５
階

演
題
／
講
師　
知
っ
て
得
す
る
！
認

知
症
の
診
断･

治
療･

予
防
に
つ
い

て
／
県
立
広
島
大
学
教
授　
原
田

俊と
し
ひ
で英

さ
ん

定
員　
１
５
０
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
）

と
き　
21
日（
水
）13
時
30
分
～
15
時
30
分

と
こ
ろ　
世
羅
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

（
世
羅
町
本
郷
）

内
容　
精
神
科
医
師

に
よ
る
相
談

申
し
込
み　
16
日（
金
）ま
で
に
県
東

部
保
健
所（
☎
０
８
４
８･
25･

４

６
４
０
）へ

と
き　
11
日（
日
）８
時
30
分
～

と
こ
ろ　
三
原
市
医
師
会
病
院

内
容　
各
種
健
診・が
ん
検
診
な
ど

定
員　
各
30
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

料
金　
有
料（
健
診
項
目
に
よ
る
）

申
し
込
み
先　
三
原
市
医
師
会
病
院

（
☎
０
８
４
８･

67･

７
０
３
０

０
８
４
８･

67･

７
０
６
７
）

と
き　
20
日（
火
）･

27
日（
火
）13
時

30
分
～
15
時

と
き　
①
９
日（
金
）10
時
～
11
時
15

分
②
25
日（
日
）10
時
～
12
時
、
13

時
～
16
時

と
こ
ろ　
①
関
西
住
建（
新
倉
二
丁
目
）

②
イ
オ
ン
三
原
店（
城
町
二
丁
目
）

問
い
合
わ
せ
先　
保
健
福
祉
課（
☎

０
８
４
８･

67･

６
０
５
３
）

と
き　
９
日（
金
）13
時
30
分
～
15
時
30
分

と
こ
ろ　
サ
ン･

シ
ー
プ
ラ
ザ
３
階

対
象　
要
支
援･

要
介
護
認
定
を
受

け
て
い
な
い
65
歳
以

上
の
人

定
員　
10
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
）

と
き　
16
日（
金
）14
時
～
15
時
30
分

ひろば
健康

と
こ
ろ　
市
民
福
祉
会
館
２
階

内
容　
認
知
症
の
人
の
思
い
を
理
解

し
、
具
体
的
な
対
応
方
法
を
学
ぶ

講
師　
県
立
広
島
大
学
教
授　
西
田

征せ
い

治じ

さ
ん

対
象　
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講

座
を
受
講
し
た
こ
と
が
あ
る
人

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
）

と
き　
30
日（
金
）13
時
30
分
～
15
時
30
分

と
こ
ろ　
本
郷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

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　
28
日（
水
）ま
で
に
本
郷

保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー（
☎
０
８
４

８･

86･

３
６
０
９
）へ

　
地
域
の
高
齢
者
虐
待
の
早
期
発

見・
防
止
策
に
つ
い
て
話
し
合
う
、

高
齢
者
虐
待
防
止
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
協

議
会
の
委
員
を
募
集
し
ま
す
。

任
用
期
間　
来
年
１
月
〜
再
来
年
12
月

※
協
議
会
は
年
に
１
回
開
催
予
定
。

募
集
人
数　
若
干
名

応
募
資
格　
市
内
在
住
で
20
歳
以
上
の
人

申
し
込
み　
22
日（
木
）ま
で
に
高
齢
者
福

祉
課（
☎
０
８
４
８･

67･

６
０
５
５
）へ

と
き　
毎
週
火
曜
日
、
第
２・
４
土

曜
日
９
時
～
18
時
30
分

と
こ
ろ　
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
ル
ー
ム 

こ
こ
ケ
ア（
西
町
一
丁
目
10
番
８
号
）

内
容　
臨
床
心
理
士
に
よ
る
相
談

対
象　
精
神
科
に
通
院
し
て
い
な
い

人
と
家
族

料
金　
３
回
ま
で
無
料

申
し
込
み　
祝
日
を
除
く
月
～
金
曜

日
の
８
時
～
17
時
に
カ
ウ
ン
セ
リ

精
神
保
健
福
祉
相
談

男
性
の
料
理
教
室

こ
こ
ろ
の
何
で
も
相
談

休
日
の
健
診

献
血
に
協
力
を

認
知
症
講
演
会

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
講
座

ン
グ
ル
ー
ム 

こ
こ
ケ
ア（
☎
０
８

４
８･

62･

２
５
０
０
）へ

と
き　
22
日（
木
）10
時
～
13
時

と
こ
ろ　
サ
ン･

シ
ー
プ
ラ
ザ
３
階

対
象
　
65
歳
以
上
で
１
人
暮
ら
し
、

ま
た
は
介
護
中
の
男
性

定
員　
30
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

参
加
費
　
２
５
０
円

申
し
込
み　
15
日（
木
）ま
で
に
社
会
福
祉

協
議
会（
☎
０
８
４
８･

63･

０
５
７
０
）へ

高
齢
者
虐
待
防
止
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

協
議
会
の
委
員
を
募
集

三原市栄養指導員　崎田千
ち

尋
ひろ

　「時間が取れない」「食欲がない」などの理由で、若い世代を中
心に朝ごはんを食べない人が増えています。朝ごはんを食べる
ことはイライラを解消し、集中力を高める効果があるため、勉
強や仕事の効率アップが期待できます。朝ごはんを習慣的に食
べている人は、食べていない人に比べて肥満になりにくく、ダ
イエットにも効果的です。
　そこで毎日朝ごはんを食べるためのちょっとしたコツを紹介
します。朝ごはんは朝に時間がなくて食べられなくても、昼食
の３時間前までに食べればきちんと消化され、エネルギーを効
率よく補給することができるといわれています。また、食欲増
進に効果のあるシソやショウガなどの香味野菜を使ったり、お
茶漬けやおかゆにしたりすることで、食欲がないときでも食べ
やすくなります。ぜひ、試してみてください。
　朝ごはんは脳の目覚まし時計です。規則正しく食べて脳と体
を目覚めさせ、元気に１日のスタートを切りましょう。

朝ごはんを食べて、１日元気に過ごそう
栄養士ですこ ん に ち は

運
動
機
器
の
利
用
講
習

心
の
相
談
室
を
開
設


