
ふかまちのまど(R8-2-26) 

  

         

三
原
市
民
ビ
ー
チ
ボ
ー
ル
バ
レ
ー
大
会 

出
場
選
手
を
募
集
し
ま
す 

 

深
町
連
合
町
内
会 体

育
部
長 

安
藤
志
保 

 

平
素
よ
り
、
町
内
の
皆
様
に
多
大
な
ご

協
力
を
賜
わ
り
、
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。 

３
月
１
日
㈰
に
「
第
21
回
三
原
市
民
ビ

ー
チ
ボ
ー
ル
バ
レ
ー
大
会
」
が
開
催
さ
れ

る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。 

つ
き
ま
し
て
は
、
選
手
を
募
集
し
ま
す

の
で
、
参
加
を
希
望
さ
れ
る
方
は
、
２
月

10
日
ま
で
に
、
体
育
部
長
へ
お
知
ら
せ
く

だ
さ
い
。
参
加
部
門
は
左
記
の
通
り
で
す
。 

●

18

歳
以
上

40

歳
未
満
の
男
子
部

門
・
女
子
部
門 

●
40
歳
以
上
の
男
子
部
門
・
女
子
部
門 

●
60
歳
以
上
の
男
女
混
合 

※
小
学
生
の
部
は
、
別
途
案
内
さ
せ
て

い
た
だ
い
て
い
ま
す
。 

 

【
連
絡
先
】 

090-5265-3855 (

安
藤) 

                     
 

  
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                 

         

三
原
市
・
月
例 

タ
ー
ゲ
ッ
ト 

バ
ー
ド
ゴ
ル
フ
大
会 

         

三
原
市
Ｔ
Ｂ
Ｇ
月
例
大
会
が
、
１
月
２４

日
（
土
）
に
１３
名
の
参
加
で
深
町
・
城
山

コ
ー
ス
に
て
行
わ
れ
ま
し
た
。 

 

成
績
は
、
次
の
通
り
で
す
。 

 

１
位 

 
 
 
 

金
子 

勝
彦 

２
位 

 
 
 
 

山
内 

好
己 

３
位 

 
 
 
 

西
田 

寛 
 

 

ベ
ス
グ
ロ
７０ 

 
 

金
子 

勝
彦 

 
 

２
人
組
戦
１
位 

 

西
田 

寛 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

井
上 

幸
子 

  

※
選
手
の
敬
称
略 

 

次
回
の
、
月
例
大
会
は
２
月
２１

日

（
土
）
に
行
い
ま
す
。 

 
 

Ｔ
Ｂ
Ｇ
協
会 

 

事
務
局 

山
内 

好
己 

               
  

  

子
ど
も
を
み
ん
な
で 

  
 

守
り
ま
し
ょ
う
。 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

深
小
の
子
供
は 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

○
午
後
３
時
半
頃
に 

下
校
し
ま
す
。 

日
に
よ
り
下
校
時
間
が 

異
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

 

○
近
く
で
、
遠
く
で
、
み
ん
な
で 

 

見
守
り
ま
し
ょ
う
。 

○
あ
い
さ
つ 

 
  

声
か
け
を
し
ま
し
ょ
う 

 
 

     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

協
力
者
一
同 

 

サ
ロ
ン
深
っ
か
ふ
か
の
２
０
２
５
年
の

締
め
く
く
り
は
、
ク
リ
ス
マ
ス
茶
話
会
で

し
た
。
い
つ
も
の
い
き
い
き
体
操
に
続
い

て
、
ク
リ
ス
マ
ス
の
音
楽
に
あ
わ
せ
て
タ

オ
ル
体
操
を
し
て
茶
話
会
に
移
り
ま
し
た
。

ち
ょ
っ
と
豪
華
な
お
や
つ
を
食
べ
な
が
ら
、

楽
し
く
い
ろ
ん
な
こ
と
を
話
し
ま
し
た
。

「
久
し
ぶ
り
に
大
き
な
病
院
へ
行
っ
た
ら

駐
車
場
の
シ
ス
テ
ム
が
変
わ
っ
て
お
り
、

慌
て
て
し
ま
っ
た
！
」
と
い
う
話
題
も
あ

り
、
世
の
中
の
変
化
に
つ
い
て
い
け
る
よ

う
、
い
ろ
い
ろ
な
と
こ
ろ
に
出
か
け
る
こ

と
も
必
要
だ
な
ぁ
と
思
い
ま
し
た
。 

２
０
２
６
年
の
始
ま
り
は
、
寒
さ
に
負

け
ず
、
皆
さ
ん
元
気
に
参
加
さ
れ
、
脳
ト

レ
と
ボ
ッ
チ
ャ
で
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

脳
ト
レ
は
「
ち
ょ
っ
と
こ
れ
は
難
し
い
」

と
か
言
い
な
が
ら
も
、
「
こ
う
や
っ
て
頭

を
使
う
か
ら
ボ
ケ
防
止
に
い
い
よ
ね
ー
」

と
言
っ
て
く
だ
さ
り
、
担
当
者
も
嬉
し
か

っ
た
で
す
。 

お
待
ち
か
ね
ボ
ッ
チ
ャ
は
、
商
品
を
届

け
て
く
だ
さ
る
生
協
ひ
ろ
し
ま
さ
ん
が

「
外
に
も
笑
い
声
が
聞
こ
え
て
ま
し
た
」

と
言
わ
れ
る
く
ら
い
盛
り
上
が
っ
て
声
を

出
し
て
、
元
気
い
っ
ぱ
い
の
サ
ロ
ン
始
め

で
し
た
。 

 

２
月
11
日
は
祝
日
で
す
が
、
サ
ロ
ン

は
お
休
み
な
し
で
「
ひ
ろ
し
まGENKI

体

操
」
の
日
で
す
。
こ
の
日
だ
け
の
ご
参
加

も
他
の
日
の
ご
参
加
も
大
歓
迎
で
す
。
ぜ

ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。 

   
  

水
曜
日
１０
時
～
１１
時
３０
分 

・ 

４
日
：
脳
ト
レ
・
ボ
ッ
チ
ャ 

・
１１
日
：
ひ
ろ
し
まGENK1

体
操 

・
１８
日
：
茶
話
会 

・
２５
日
：
深
小
す
み
れ
学
級
さ
ん
訪
問 

 ★
１１

日
以
外
、
毎
回
最
初
の
３０

分
は

「
い
き
い
き
体
操
」
で
す
。 
 

持
っ
て
く
る
も
の 

・
飲
み
物
・
室
内
シ
ュ
ー
ズ 

・
長
い
タ
オ
ル
（
体
操
に
使
い
ま
す
） 

 

イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
で
活
動
の
様
子
を 

 

発
信
し
て
い
ま
す
。 

 
      

 https://w
w

w.instagram
.com

/fukam
a

chi.ochanom
a/ 

 

問
い
合
わ
せ
先
（
安
藤
） 

090-5265-3855
 

            

      

◆
連
合
町
内
会 

 

▼
河
川
清
掃 

 
 

 
 

 
 

 

１５
日 

 

▼
予
備
日 

 
 

 
 

 
  

  

２２
日 

 

◆
小
学
校 

 

▼
深
小
入
学
説
明
会 

柳
川
先
生
指
導
（
音
楽
） 

 
 

２
日 

 

▼
委
員
会
・
図
書
館
司
書
・ 

ＳＣ
来
校
（
最
終
）  

 
 

 
 
 

４
日 

 

▼
学
校
運
営
協
議
会           

６
日 

 

▼
柳
川
先
生
指
導
（
音
楽
） 

 

９
日 

 

▼
ＣＳ
昔
遊
び
（
１
・
２
年
）   

１０
日 

 

▼
職
員
研
修
会               

１２
日 

 

▼
柳
川
先
生
指
導
（
音
楽
） 

 

１６
日 

 

▼
図
書
館
司
書 

 
 

 
 

 
 

１８
日 

 

▼
学
校
保
健
委
員
会 

 
 

放
課
後
子
ど
も
教
室 

 
 

 

１９
日 

 

▼
ＣＳ
ミ
シ
ン
指
導
（
５
年
） 

 

２０
日 

 

▼
柳
川
先
生
指
導
（
音
楽
） 

 
 

図
書
館
司
書
・ 

 
 

た
ん
ぽ
ぽ
す
み
れ
学
級
サ
ロ
ン
訪
問 

２５
日 

 

▼
環
境
整
備
作
業
（
窓
ふ
き
） 

 
 

参
観
日
・
学
級
懇
談
会 

 
 

２７
日 

 
 ◆

如
水
館
中
学
・
高
校 

 

▼
県
新
人
（
バ
ス
ケ
）（
中
） 

  

１
日 

▼
面
談
・
身
だ
し
な
み
チ
ェ
ッ
ク
（
中
・
高
） 

２
日 

 
 

大
学
入
学
共
通
テ
ス
ト
（
高
） 

２
～
４
日 

▼
日
本
漢
字
能
力
検
定 

 
 

 

６
日 

▼
進
路
ガ
イ
ダ
ン
ス 

 
 

 
 

 

１３
日 

▼
学
年
朝
会
（
高
２
） 

 
 

 

１７
日 

▼
携
帯
電
話
セ
ミ
ナ
ー
（
中
） 

学
年
朝
会
（
高
１
） 

 
 

１８
日 

▼
期
末
テ
ス
ト 

 
 

 
 

２１
～

２７
日 

▼
卒
業
式
予
行
演
習 

賞
状
授
与
式 

  

高
３
送
る
会 

 
 

 
 

 
 

２８
日 

 

  訂
正
し
お
詫
び
し
ま
す 

 

１
月
号
の
訃
報
掲
載
の
中
で
小
川
治
様 

と
掲
載
い
た
し
ま
し
た
が
正
し
く
は
小
川 

浩
様
で
す
訂
正
し
お
詫
び
申
し
上
げ
ま
す
。 

  
 

 

       

ご
み
の 

 

ポ
イ
捨
て
は
だ
め 

 

ご
み
の
な
い 

 

き
れ
い
な
ま
ち
に 

 
 

 
 

 
   

犬
の
フ
ン
は 

 

飼
い
主
が 

 責
任
を
持
っ
て
持
ち
帰
り
ま
し
ょ
う
！ 

 

飼
い
主
の
モ
ラ
ル
に
期
待
し
ま
す
。 

 
 

ふ
か
ま
ち
の
ま
ど 

発

行

元 

連

絡

先 

第

深
町
連
合
町
内
会 

「ふかまちのまど」ホームページのアドレスは 
https://fuka.miharaweb.com 

２
月
の
予
定 

サ
ロ
ン
深
っ
か
ふ
か
だ
よ
り

 

 

Ｔ
Ｂ
Ｇ
協
会
だ
よ
り 

連
合
町
内
会
活
動
報
告 

深
町
各
種
団
体
二
月
行
事
予
定 

紅 梅 

深
町
子
ど
も
を
守
る
会



ふかまちのまど(R8-2-26) 

  

 
”フ

レ
イ
ル 

”っ
て
何
？ 

 
加
齢
に
よ
り
体
力
や
気
力
が
弱
ま
っ
て

い
る
状
態
で
す
。 

放
置
す
る
と
要
介
護
状
態
に
な
る
可
能

性
が
あ
り
ま
す
が
、
予
防
や
改
善
が
可
能

で
す フ

レ
イ
ル
に
早
め
に
気
づ
い
て
対
応
す

る
こ
と
が
必
要
で
す
。 

 

フ
レ
イ
ル
を
予
防
し
て
元
気
力 

ア
ッ
プ
を
め
ざ
し
ま
し
ょ
う
！ 

                       

                            
               

ど
り
ぃ
む
だ
よ
り 

  
 

 
 

 

高
齢
者
相
談
セ
ン
タ
ー
ど
り
ぃ
む 

 
 
 
 
 

三
原
市
中
之
町
６
丁
目
３１
番
１
号 

 
 

 
 

 
 

電
話 

６１‐

４
４
１
０ 

 

高
齢
者
相
談
セ
ン
タ
ー
ど
り
ぃ
む
で
は
、

高
齢
者
の
日
常
生
活
上
の
あ
ら
ゆ
る
相
談

に
応
じ
て
い
ま
す
。
お
気
軽
に
ご
連
略
く

だ
さ
い
。（
相
談
は
無
料
で
す
） 

  

フ
レ
イ
ル
予
防
の
健
康
レ
シ
ピ 

 

～
ど
ん
ぶ
り
で
フ
レ
イ
ル
予
防
に
大
切

な
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
ろ
う
～ 

 

☆
ひ
き
肉
ど
ん
ぶ
り
☆ 

材
料
（
２
人
分
） 

 ・
合
挽
ミ
ン
チ 

８
０
ｇ 

・
豆
腐 
 

 

１
６
０
ｇ
（
豆
腐
１
／
２     

丁
） 

・
卵 
 

 
 

２
個 

・
焼
き
麩 

 

６
個 

・
ね
ぎ 

 
 

１
／
２    

本 

・
の
り 

 
 

少
々
（
お
好
み
で
） 

・
ご
は
ん 

 

☆
調
味
料 

・
醤
油 

 

大
さ
じ
２ 

・
み
り
ん 

大
さ
じ
２ 

・
砂
糖 

 

大
さ
じ
１ 

 
      

 

作
り
方 

 ① 

焼
き
麩
は
水
に
浸
し
て
ふ
や
か
し
て

か
ら
、
か
た
く
し
ぼ
る
。 

ネ
ギ
は
斜
め
に
薄
く
切
る
。
豆
腐
に

は
軽
く
塩
を
ふ
っ
て
お
く
。 

（
余
分
な
水
分
を
抜
い
て
味
を
染
み

込
み
や
す
く
す
る
た
め
塩
を
ふ
る
） 

② 

鍋
に
水
１
０
０
ｍｌ
と
調
味
料
を
合

わ
せ
て
煮
立
て
、
ひ
き
肉
を
入
れ
一

か
所
に
固
ま
ら
な
い
よ
う
に
よ
く
ほ

ぐ
す
。
煮
立
っ
て
き
た
ら
、
豆
腐
を

手
で
ほ
ぐ
し
て
入
れ
、
麩
も
入
れ
、

ね
ぎ
を
散
ら
す
。 

③ 

ひ
と
煮
立
ち
し
た
ら
、
と
き
ほ
ぐ
し

た
卵
を
全
体
に
回
し
か
け
、
蓋
を
し

て
卵
が
半
熟
に
な
る
ま
で
煮
る
。 

④ 

ど
ん
ぶ
り
に
入
れ
た
熱
い
ご
は
ん
の

上
に
移
し
、
お
好
み
で
の
り
を
か
け

る
。 

 

ひ
き
肉
・
豆
腐
・
卵
と
柔

ら
か
く
食
べ
や
す
い
食
材
を

使
用
し
ま
し
た
。 

鶏
ミ
ン
チ
や
焼
き
鳥
の
缶

詰
で
も
代
用
で
き
、
野
菜

（
人
参
・
玉
葱
な
ど
）
や
、

き
の
こ
を
い
れ
る
こ
と
で
バ

ラ
ン
ス
よ
く
食
事
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。 

是
非
試
し
て
み
て
下
さ
い
。 

  

た
ん
ぱ
く
質
の
重
要
性
に
つ
い
て 

 

～
普
段
の
食
事
に
無
理
な
く 

た
ん
ぱ
く
質
を
～ 

 

た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る
こ
と
に
よ
り
健
康

な
生
活
を
維
持
す
る
こ
と
が
で
き
、
フ
レ

イ
ル
予
防
に
繋
が
り
ま
す
。
た
ん
ぱ
く
質

は
筋
肉
、
骨
、
臓
器
、
血
液
、
皮
膚
な
ど

体
の
組
織
を
つ
く
る
材
料
と
な
る
大
切
な

栄
養
素
で
す
。
そ
の
他
免
疫
に
関
係
し
ま

す
。 

 

肉
や
魚
、
卵
、
大
豆
・

大
豆
製
品
、
牛
乳
・
乳
製

品
な
ど
毎
食
摂
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。 

た
ん
ぱ
く
質
を
増
や
す
方
法
は
、
食
事

に
プ
ラ
ス
ワ
ン
す
る
こ
と
で
す
。 

 

例
え
ば
、
卵
や
豆
腐
、
お
肉

を
サ
ラ
ダ
や
汁
物
に
ト
ッ
ピ
ン

グ
し
た
り
、
料
理
に
混
ぜ
る
こ

と
で
効
果
的
に
た
ん
ぱ
く
質
を

と
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
忙
し

い
朝
は
、
納
豆
や
ゆ
で
卵
、
牛 

 

乳
、
乳
製
品
（
チ
ー
ズ
、
ヨ
ー

グ
ル
ト
）
な
ど
手
軽
に
摂
れ
る

食
材
を
活
用
す
る
と
良
い
で
す
。 

 

単
品
の
食
事
は
た
ん
ぱ
く
質
が
摂
れ
に

く
い
で
す
が
、
麺
類
に
卵
や
鶏
肉
、
ご
は

ん
に
納
豆
や
鮭
フ
レ
ー
ク
を
足
す
こ
と
で

た
ん
ぱ
く
質
を
増
や
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

ま
た
調
理
済
み
食
品
や
加
工
品
で
あ
る

魚
や
肉
の
缶
詰
（
サ
バ
・
ツ
ナ
・
鶏
肉

等
）
、
練
り
製
品
（
ち
く
わ
・
か
ま
ぼ
こ

等
）
を
常
備
し
て
お
く
こ
と
で
、
タ
ン
パ

ク
質
が
足
り
て
い
な
い
と
感
じ
た
時
に
手

軽
に
補
給
す
る
こ
と
が
で
き
便
利
で
す
。 

 

温
か
い
鍋
や
ど
ん
ぶ
り
は
一
品
で
肉
や

魚
な
ど
た
ん
ぱ
く
源
だ
け
で
な
く
野
菜
、

き
の
こ
な
ど
い
ろ
い
ろ
な
食
品
を
摂
る
こ

と
が
で
き
、
食
が
細
い
方
に
お
す
す
め
で

す
。 

    

硬
い
も
の
が
苦
手
な
方
は
、
ひ
き
肉
、

豆
腐
や
卵
な
ど
消
化
に
良
い
も
の
を
選
び
、

材
料
を
柔
ら
か
く
煮
る
な
ど
調
理
の
工
夫

を
す
る
と
良
い
で
す
。 

 

健
康
の
た
め
に
た
ん
ぱ
く
質
だ
け
を
摂

る
の
で
は
な
く
、
い
ろ
い
ろ
な
食
品
を
組

み
合
わ
せ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
主
食

（
ご
は
ん
）
、
主
菜
（
肉
や
魚
な
ど
お
か

ず
）
、
副
菜
（
野
菜
や
海
藻
の
お
か
ず
）

と
揃
え
る
こ
と
で
体
に
必
要
な
栄
養
素
を

補
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

  

季
節
の
美
味
し
い
食
材

を
使
用
し
日
々
の
食
事
に

変
化
を
つ
け
楽
し
み
な
が

ら
、
い
つ
も
の
食
事
に
た

ん
ぱ
く
質
を
プ
ラ
ス
す
る

こ
と
を
是
非
意
識
し
て
み

て
下
さ
い
。 

  
 

三
原
病
院
管
理
栄
養
士 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

岡
崎 

都
香 

     

２
月
の
季
語
の
一
覧 

 立
春 

 
 

 
 

り
っ
し
ゅ
ん 

初
春 

 
 

 
 

し
ょ
し
ゅ
ん 

早
春 

 
 

 
 

そ
う
し
ゅ
ん 

睦
月 

 
 

 
 

む
つ
き 

旧
正
月 

 
 

 

き
ゅ
う
し
ょ
う
が
つ 
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足を肩幅に開き、つま先を軽く外側
に向ける。息を吐きながらおしりを
下ろし、息を吸いながら立つ。ゆっ
くりと５～６回繰り返す。 

※ 
支えが必要な人は 
机に手を置いて行います。 

転倒しないように、机やいすなど、 
必ずつかまるもののある場所で行う。 

両目を開ける。

前方へ 5cm ほど上げる。

イスやソファの 
前で行う。 

エネルギー 79kcal 
たんぱく質  19.7g 
脂質     14.9g 
塩分相当量   3.2g 

いつまでも歩き続けられる体づくり ポイント １ 

ポイント ２ 栄養のバランス力アップ 

毎日きちんと３食、筋肉のもとになるたんぱく質をとる事を意識しましょう。 

ポイント ３ 元気の源はしっかりかんで食べる力アップ 

毎日の口腔ケアと定期的な歯科健診 

ポイント ４ 元気の秘訣はつながり力アップ 

「外出」「友人知人との交流」「集いの場や地域活動への参加」を積極的に！

社会とのつながりが豊かな人ほど健康寿命が長いと言われています。 

冬場は活動や外出機会が減少し、筋力低下をおこしやすい時期です。転倒による骨折などを予防するために
も、意識して身体を動かしましょう！ 

筋力のアップとバランス力アップ 
スクワット  筋力アップの運動例 活動低下 

筋力低下 

食欲低下・低栄養 

意欲・気力低下

バランスが悪い場合は
軽く手をついてもよい。


