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真
っ
黒
に
日
焼
け
し
て
年
中
、
白
球
を

追
い
か
け
る
野
球
少
年
が
佐
渡
に
い
ま
し

た
。
中
学
校
で
の
ポ
ジ
シ
ョ
ン
は
ピ
ッ

チ
ャ
ー
。
も
う
少
し
体
が
大
き
け
れ
ば
と

少
年
は
悩
ん
だ
末
に
野
球
を
封
印
し
ま
し

た
…
。

高
校
卒
業
後
進
学
で
上
京
、
新
潟
市
内

の
建
築
資
材
関
連
の
会
社
に
営
業
と
し
て

就
職
し
ま
し
た
。
話
す
こ
と
が
苦
手
の
私

に
と
っ
て
、
個
性
の
強
い
大
工
さ
ん
達
と

の
お
付
き
合
い
は
大
変
で
し
た
。
そ
れ
で

も
人
間
関
係
が
で
き
て
世
間
話
が
で
き
れ

ば
、
契
約
話
は
３
分
で
済
む
。
そ
ん
な
営

業
の
コ
ツ
を
つ
か
み
な
が
ら
23
歳
か
ら
67

歳
ま
で
良
く
続
い
た
も
の
で
す
。

私
は
昭
和
19
年
生
ま
れ
、
今
年
で
72
才

に
な
り
ま
す
。
戦
後
の
混
乱
期
を
経
て
経

済
が
右
肩
上
が
り
に
成
長
し
て
い
く
時
代

と
私
の
人
生
が
重
な
り
ま
す
。
結
婚
し
て

男
の
子
二
人
に
恵
ま
れ
、
そ
れ
ぞ
れ
が
独

立
し
て
い
ま
す
。
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
が
あ

り
ま
し
た
が
、
良
く
働
い
た
と
も
思
い
ま

す
し
、
良
い
時
代
だ
っ
た
と
も
思
い
ま
す
。

内
野
西
新
町
自
治
会
は
約
５
０
０
世
帯

で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。
ア
パ
ー
ト
に
も

回
覧
物
を
お
届
け
し
て
い
ま
す
の
で
、
実

質
は
６
０
０
を
超
え
る
世
帯
数
と
な
り
ま

す
。昭

和
50
年
、
縁
あ
っ
て
こ
の
地
に
居
を

構
え
ま
し
た
。
自
治
会
長
２
年
目
を
迎
え

ま
す
。

私
ど
も
の
自
治
会
で
は
、
子
ど
も
た
ち

の
夏
休
み
に
、
自
治
会
の
各
班
が
一
体
と

な
っ
て
町
内
を
お
神
輿
が
巡
る
夏
祭
り
を

続
け
て
い
ま
す
。
こ
の
夏
祭
り
を
経
験
し

た
多
く
の
子
ど
も
た
ち
が
こ
こ
か
ら
巣

立
っ
て
行
っ
て
く
れ
た
こ
と
は
私
た
ち
の

誇
り
で
す
。

さ
て
団
塊
の
世
代
が
75
才
を
迎
え
る
と

い
う
２
０
２
５
年
問
題
が
迫
っ
て
き
て
い

ま
す
。
当
自
治
会
で
も
支
え
合
い
の
取
り

組
み
と
し
て
、
茶
の
間
活
動
な
ど
を
続
け

て
い
ま
す
。
私
た
ち
は
高
齢
者
の
居
場
所

つ
く
り
だ
け
で
な
く
、
高
齢
者
の
健
康
づ

く
り
も
す
す
め
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
考

え
て
い
ま
す
。
健
康
づ
く
り
体
操
や
栄
養

指
導
な
ど
、
こ
う
し
た
面
で
行
政
の
支
援

を
期
待
し
て
い
ま
す
。

西
区
単
位
で
の
新
総
合
事
業
へ
の
対
応

で
は
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
や
社
協
や

コ
ミ
協
な
ど
10
団
体
ほ
ど
で
話
し
合
い
を

す
す
め
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
地
域
ご
と

に
温
度
差
が
あ
り
、
西
区
全
体
の
取
り
組

み
と
な
る
と
簡
単
で
は
な
さ
そ
う
で
す
。

過
日
、
行
政
も
入
っ
た
そ
う
し
た
会
議

で
私
は
「
区
役
所
の
皆
さ
ん
、
ど
う
か
地

域
に
入
っ
て
ざ
っ
く
ば
ら
ん
に
本
音
の
懇

談
し
て
い
た
だ
き
た
い
」
と
お
願
い
申
し

上
げ
ま
し
た
。
号
令
を
掛
け
る
だ
け
で
な

く
、
地
域
の
自
治
会
や
コ
ミ
協
の
実
情
を

行
政
が
掴
ん
で
ほ
し
い
。
そ
う
い
う
中
で

活
路
が
見
え
て
く
る
と
考
え
た
か
ら
で
す
。

私
は
自
治
会
そ
の
も
の
が
、
総
合
事
業

に
あ
た
っ
て
、
支
え
合
い
の
活
動
組
織
と

し
て
参
画
し
て
い
く
こ
と
に
は
少
々
難
が

あ
る
と
考
え
て
い
ま
す
。
無
償
・
有
償
の

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
た
ち
を
コ
ー
デ
ネ
ー

ト
し
て
い
く
の
は
と
て
も
無
理
と
考
え
ま

す
。
つ
ま
り
自
治
会
や
コ
ミ
協
と
は
別
建

て
の
組
織
を
立
ち
上
げ
る
こ
と
が
必
要
な

の
で
は
と
思
い
ま
す
。
私
は
そ
こ
に
夕
映

え
の
会
も
、
力
を
発
揮
し
て
ほ
し
い
と
考

え
て
い
ま
す
。

国
も
新
潟
市
も
「
高
齢
者
を
地
域
で
支

え
よ
う
」
と
言
い
ま
す
。
し
か
し
高
齢
者

の
命
綱
で
あ
る
年
金
は
削
減
さ
れ
る
一
方

で
す
。「
長
生
き
し
て
良
か
っ
た
」、
こ
こ

を
萎
え
さ
せ
る
や
り
方
に
は
承
服
で
き
ま

せ
ん
。
高
齢
者
の
暮
ら
し
の
底
上
げ
が
必

要
で
す
。
そ
の
こ
と
に
よ
っ
て
多
く
の
高

齢
者
の
気
持
ち
が
高
揚
し
ま
す
。

住
民
の
声

住
民
の
声

住
民
の
声

住
民
の
声

長
寿
を
喜
び
合
っ
て

　

ま
ち
づ
く
り
の
共
同
を

�

居
場
所
作
り
か
ら
さ
ら
に
発
展
！

内
野
西
新
町
自
治
会
長

　
西
内
野
コ
ミ
協

　
　
福
祉
部
長

板
　
井
　
光
　
司

住
民
の
声

住
民
の
声

住
民
の
声

住
民
の
声

地
域
で
さ
さ
え
あ
う
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高

　橋

　利

　二
（
五
十
嵐
西
）

第
32
回

　ダ
ン
ス
に
出
会
っ
て
幸
せ

昭
和
12
年
生
ま

れ
、
79
才
と
な
り

ま
し
た
。
私
が
社

交
ダ
ン
ス
を
始
め

た
の
は
定
年
に

な
っ
て
の
こ
と
で

し
た
。
当
時
、
妻
は
ま
だ
働
い
て
い
ま

し
た
。
妻
の
い
な
い
家
で
、
午
前
中
は

バ
イ
ト
、
午
後
は
毎
日
ぶ
ら
ぶ
ら
、
テ

レ
ビ
を
見
て
過
ご
し
、
そ
の
う
ち
酒
に

手
を
出
す
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
こ
ん

な
生
活
を
送
っ
て
い
て
は
だ
め
に
な
る

と
思
っ
て
い
た
時
に
、
市
報
で
有
明
福

祉
セ
ン
タ
ー
の
「
ダ
ン
ス
教
室
生
徒
募

集
」
を
見
つ
け
ま
し
た
。
私
は
気
軽
な

気
持
ち
で
申
し
込
み
ま
し
た
。
初
級

コ
ー
ス
を
２
年
間
、
さ
ら
に
中
級
コ
ー

ス
を
２
年
間
を
学
ん
で
、「
ト
キ
の
会
」

と
い
う
サ
ー
ク
ル
に
入
り
ま
し
た
。
初

め
て
で
も
、
こ
れ
な
ら
で
き
る
と
思
っ

て
参
加
し
ま
し
た
。

当
時
は
人
数
も
多
く
、
初
級
だ
け
で

も
50
人
、
女
性
も
50
人
の
募
集
で
し
た
。

女
性
と
手
を
つ
な
ぐ
な
ん
て
考
え
て
も

み
な
か
っ
た
の
で
、
し
ば
ら
く
は
戸
惑

い
ま
し
た
。
照
れ
く
さ
い
よ
う
な
恥
ず

か
し
さ
と
何
か
喜
び
も
あ
っ
た
よ
う
に

思
い
ま
す
。
基
本
の
姿
勢
か
ら
ホ
ー
ル

ド
と
先
生
に
厳
し
く
指
導
さ
れ
ま
し

た
。
マ
ン
ボ
・
ブ
ル
ー
ス
・
ワ
ル
ツ
・

タ
ン
ゴ
・
ジ
ル
バ
と
曲
に
乗
っ
て
踊
る

こ
と
を
覚
え
た
ら
楽
し
い
、
楽
し
い
！

他
の
サ
ー
ク
ル
に
も
顔
を
出
し
て
昼

夜
、
週
４
回
も
（
１
回
２
時
間
程
度
）

通
い
ま
し
た
。

公
民
館
の
文
化
祭
の
パ
ー
テ
ィ
ー
な

ど
も
あ
っ
ち
こ
っ
ち
回
り
本
当
に
楽
し

く
て
た
ま
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

現
在
は
ダ
ン
ス
人
口
も
減
り
、
私
の

サ
ー
ク
ル
も
男
女
合
わ
せ
て
50
人
く
ら

い
で
す
。
寂
し
く
な
り
ま
し
た
。（
以

前
は
１
０
０
人
ほ
ど
で
し
た
）

ダ
ン
ス
は
ス
テ
ッ
プ
を
覚
え
る
の
に

頭
を
使
い
、
ス
テ
ッ
プ
を
踏
む
こ
と
で

体
を
使
い
、
相
手
が
女
性
で
す
の
で
身

だ
し
な
み
に
も
気
を
使
い
ま
す
。
ア
ン

チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
は
最
適
で
す
。

現
在
私
た
ち
の
サ
ー
ク
ル
の
平
均
年

齢
は
80
才
を
越
え
て
い
ま
す
。
そ
れ
で

も
私
は
20
年
、
良
く
続
け
ら
れ
た
な
あ

と
思
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
健
康
維
持

の
た
め
、
体
が
動
く
限
り
続
け
る
つ
も

り
で
す
。

さ
て
妻
は
全
く
別
の
サ
ー
ク
ル
に

入
っ
て
、
私
の
後
に
ダ
ン
ス
を
始
め
ま

し
た
。
夫
婦
で
踊
る
と
お
互
い
わ
が
ま

ま
が
出
て
、
あ
ま
り
上
手
く
い
き
ま
せ

ん
。
や
は
り
ダ
ン
ス
は
別
々
の
相
手
を

選
ん
で
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

た
だ
、
公
民
館
の
文
化
祭
パ
ー

テ
ィ
ー
（
な
ご
み
の
会
）
だ
け
は
二
人

で
踊
り
ま
す
。
こ
の
日
の
私
た
ち
は
彦

星
と
織
姫
。
年
に
１
度
の
逢
瀬
で
し
ょ

う
か
（
笑
い
）。
二
人
で
ダ
ン
ス
を
や
っ

て
い
て
、
本
当
に
良
か
っ
た
と
思
い
ま

す
。

天
高
く
、
馬
肥
ゆ
る
秋
。
一
年
の
う
ち
で
最
も
過
ご
し

や
す
い
季
節
と
な
り
ま
し
た
。

今
秋
、
地
域
で
は
様
々
な
健
康
づ
く
り
イ
ベ
ン
ト
が
行

わ
れ
ま
す
。
坂
井
輪
診
療
所　

健
康
友
の
会
の
各
地
域
班

が
地
元
町
内
会
や
老
人
ク
ラ
ブ
な
ど
と
一
緒
に
健
康
相
談

会
を
開
催
し
ま
す
。
西
内
野
地
域
３
ヶ
所
で
、
他
に
内
野

上
新
町
・
中
野
小
屋
で
も
開
催
に
む
け
て
準
備
が
始
ま
っ

て
い
ま
す
。
今
号
で
は
、
広
通
江
班
の
取
り
組
み
を
紹
介

し
ま
す
。

寝たきりにならない高齢期の健康づくり寝たきりにならない高齢期の健康づくり
守りましょう！自分の健康・家族の健康・そして地域の健康守りましょう！自分の健康・家族の健康・そして地域の健康

指導
横 川 太 志
理学療法士
デイサービスゆうばえ
に勤務

無料 健康相談会 健康友の会　広通江班
夕映えの会
広通江自治会
松葉会（老人クラブ）日　時　10月22日（土）

会　場　広通江自治会館

　骨密度計と体組成計
を使って、体脂肪・筋
肉骨量を調べます。お
一人15分くらいかか
りますので、お早めに
おいでください。

健康チェック
午後1時から

　筋力の低下が老化を
加速します。簡単に、
いつでもどこでも楽し
く続けられる体操メ
ニューです。
　ご一緒に！

健 康 体 操
午後2時30分から
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【
塩
ザ
ケ
と
き
の
こ
の
炊
き
込
み
ご
は
ん
】

塩
ザ
ケ
の
塩
気
と
き
の
こ
の
う
ま
味
が
ご
は

ん
に
な
じ
み
ま
す
。

〈
４
人
分
〉

・
甘
塩
サ
ケ　
　

１
切
れ
（
80
ｇ
）

・
米　
　
　
　
　

２
合　

・
生
し
い
た
け　

４
個
（
60
ｇ
）

・
し
め
じ
類　
　

１／２
パ
ッ
ク
（
50
ｇ
）

・
酒　
　
　
　
　

大
さ
じ
１

・
し
ょ
う
ゆ　
　

小
さ
じ
２

・
こ
ん
ぶ　
　
　

５
㎝
角
１
枚

〈
作
り
方
〉

①　

米
は
洗
っ
て
ざ
る
に
あ
げ
、
３
０
分
以
上

お
く
。

②　

し
い
た
け
は
軸
を
除
き
、
５
㎜
幅
に
切

る
。
し
め
じ
は
石
づ
き
を
除
い
て
小
房
に

分
け
る
。

③　

炊
飯
器
に
米
と
酒
、
し
ょ
う
ゆ
を
入
れ
、

２
合
の
目
盛
り
ま
で
水
を
加
え
て
混
ぜ

る
。

	

こ
ん
ぶ
、
サ
ケ
、
②
を
順
に
の
せ
、
普
通

に
炊
く
。

④　

炊
き
上
が
っ
た
ら
こ
ん
ぶ
と
サ
ケ
を
と
り

出
し
、
サ
ケ
は
皮
と
骨
を
除
い
て
ほ
ぐ
し

て
戻
し
入
れ
る
。

	

全
体
を
混
ぜ
合
わ
せ
て
器
に
盛
る
。

新シリーズ

寝たきりにならない
高齢期の健康づくり
� 安達　哲夫　坂井輪診療所長

第四話　高齢期でも運動で筋肉は取り戻せる
通常は歩くことで下半身の筋肉が縮み、血液が心臓に戻

ります。しかし、歩かなくなり下半身の筋肉が十分に働か
ないと、血液が心臓に戻りにくくなり、心臓の働きが低下
します。その結果、血流が全身に行きわたらず、さまざま
な臓器にも影響が出てしまうのです。下半身の筋肉が「第
２の心臓」といわれる所以です。
さて何もしなければ筋肉は下り坂です。テレビの「人生
下り坂が最高」などと悠長なことは言っていられませんよ。
加齢による下肢

筋肉量で最も減る
部位は太ももで
す。これが膝に無
理をかけることに
なります。
腹筋も落ちます

が、これは腰に負
担をかけます。
「高齢期でもト
レーニングさえす
れば筋肉は取り戻せる。」これが現在の科学です。これは高
齢者にとって希望です。適度な運動で健康寿命を伸ばすこ
とができるわけですから。
そこで重要になるのが、筋肉を作る日々の“運動”です。
普段からこまめに体を動かすことが、ロコモ対策につなが
ります。ショッピングの際エスカレータより階段を使うこ
とは良いことです。（既に膝痛がある方はいけません）
次回では再度筋肉のお話しから、効果的な下肢の筋力

アップのお話です。

ゆ
う
ば
え
の
里

　
管
理
栄
養
士

芦
　

岡
　

実
可
子

夕映えの会
　平成28年度日帰り旅行

弥彦と岩室を訪ねる
会員旅行募集します

越後一宮弥彦神社の境内で開催される弥彦菊
まつりは出品者数・出品品目において全国随一
の規模を誇る菊花大展覧会です。
弥彦の秋の風物詩として期間中多くの人出で

賑わいます。
期　　日　11月 3 日（祝・文化の日）
会　　費　3,000円（送迎あり）
コ ー ス　弥彦菊まつり（弥彦神社）見学
　　　　　岩室「ゆもとや」にて昼食交流
出　　発　ゆうばえ発 9時
帰　　着　15時
募集人員　24名（先着）
お申込み　お近くの夕映えの会世話人か
　　　　　　神立秀明　090-6455-3433
　　　　　　高木義弘　090-1386-4552
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ゆうえい会ホームページ　http://niigata-min.or.jp/yuubae/

編

集

後

記

今
年
の
稲
刈
り
で
、
大
変
面
白
い
体
験
を
し
ま

し
た
。
十
数
羽
の
ツ
バ
メ
が
稲
を
刈
る
コ
ン
バ
イ
ン
の

回
り
を
飛
び
交
う
の
で
す
。
ま
さ
に
「
つ
ば
く
ろ
乱

舞
」
の
図
で
す
。
少
し
遅
れ
た
稲
刈
り
、
ウ
ン
カ
な

ど
ツ
バ
メ
の
好
む
虫
た
ち
は
、
私
の
イ
ネ
の
中
に
大

集
結
。
そ
れ
ら
を
追
い
出
し
な
が
ら
稲
刈
り
な
の
で

す
か
ら
、
ツ
バ
メ
た
ち
は
も
う
夢
中
で
す
。
中
に
は

ス
ロ
ー
モ
ー
シ
ョ
ン
の
よ
う
に
コ
ン
バ
イ
ン
の
先
導
を

す
る
も
の
ま
で
現
れ
ま
す
。
い
っ
ぱ
い
食
べ
て
南
へ

帰
っ
て
い
く
の
で
し
ょ
う
。
そ
う
い
え
ば
わ
が
家
の

作
業
場
で
は
今
夏
、
ツ
バ
メ
の
２
回
の
営
巣
が
あ
り

ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
別
々
の
つ
が
い
で
、
巣
立
っ
た
ヒ

ナ
は
合
計
で
４
羽
で
し
た
。
き
っ
と
あ
の
群
れ
の
中

に
い
た
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。
さ
て
稲
刈
り
も
終

わ
っ
て
、
編
集
子
も
い
よ
い
よ
無
罪
放
免
。
じ
っ
く

り
と
構
え
て
見
ま
す
か
！�

（
Ｍ
記
）

夕映えの会
お弁当配食については
★配食事業部へ
　０９０－１６５４－９８２１

生活支援については
★生活支援部へ
　０９０－１４３１－７９９６
お気軽にご連絡ください。

社会福祉法人ゆうえい会
在宅ケアセンターゆうばえ

㈹０２５－２６４－５０００

ゆうばえの里
　ケアハウス	０２５－２６４－５７１５
　ショートステイ	０２５－２６４－５７３０

ゆうばえの家	 ０２５－２６４－０８０８

★介護のご相談はケアプランへ
０２５－２６４－５７０１

連 絡 先 一 覧

生活支援、配食、運転
ボランティア募集

◆
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

　

■
お
抹
茶
を
い
た
だ
く
会

　
　
　

矢
崎
房
子
様

　
　
　

と　

き　

10
月
４
日
㈫

　

■
マ
ジ
ッ
ク

　
　
　

と　

き　

10
月
14
日
㈮

　

■
レ
ク
ダ
ン
ス

　
　
　

「
和
の
会
」
の
皆
様

　
　
　

と　

き　

10
月
18
日
㈫

　

■
紙
芝
居　

　
　
　

朗
読
「
四
季
」
の
皆
様

　
　
　

と　

き　

10
月
19
日
㈬

　

■
い
っ
ぺ
こ
と
歌
お
い
ね

　
　
　

と　

き　

10
月
22
日
㈯

　

■
民
謡

　
　
　

秋
葉
す
み
れ
の
会

　
　
　

と　

き　

10
月
25
日
㈫

◆
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
夕
映
え
の
里

　

■
お
出
か
け
レ
ク

　
　

マ
リ
ン
ピ
ア

　
　
　

と　

き　

10
月
24
日
㈪

　

■
プ
レ
弥
彦
菊
祭
り

　
　
　

と　

き　

10
月
31
日
㈪

◆
小
規
模
多
機
能
ゆ
う
ば
え
の
家

　

■
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー

　
　
　

と　

き　

10
月
7
日
㈮

　

■
「
お
茶
の
間
」

　
　
　

と　

き　

10
月
28
日
㈮

地
域
の
皆
さ
ま
の
ご
来
所
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

ご
一
緒
に
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

ミ
ニ
イ
ベ
ン
ト
の

　
　
　お
知
ら
せ

ミ
ニ
イ
ベ
ン
ト
の

　
　
　お
知
ら
せ

10
2016

職員募集
・介護職員

　（勤務時間は相談可。）

・看護師（日中のみ）

・介護支援専門員

・社会福祉士

　お気軽にご一報ください。

（お問い合わせ）

　TEL 264－5000

　吉田まで

　お気軽にお問い

　合わせください。

　　お出かけデイで
旬のぶどうを味わいました！
　　お出かけデイで
旬のぶどうを味わいました！


