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平

成

２５

年

１０

月

２７

日

（

日

） 

１０

：

００

～

１５

：

００

ま

で

西

武

庫

公

園

と

ポ

リ

テ

ク

セ

ン

タ

ー

に

て

「

第

１１

回

ふ

れ

あ

い

ひ

ろ

ば

武

庫

２１

 

武

庫

ま

つ

り

」

が

開

催

さ

れ

ま

し

た

。

「

武

庫

ま

つ

り

」

は

、

市

民

運

動

武

庫

地

区

推

進

協

議

会

が

中

心

と

な

り

、

各

種

団

体

・

事

業

所

・

各

機

関

の

協

力

の

も

と

に

住

民

が

集

う

「

に

ぎ

わ

い

の

場

」

と

し

て

、

地

域

に

連

帯

の

輪

を

広

め

る

事

を

目

的

に

開

催

さ

れ

て

い

ま

す

。 

武

庫

西

地

域

包

括

支

援

セ

ン

タ

ー

も

今

年

度

は

地

域

で

の

つ

な

が

り

を

深

め

る

こ

と

と

、

地

域

包

括

を

知

っ

て

も

ら

う

為

に

参

加

を

さ

せ

て

頂

き

ま

し

た

。

出

店

の

内

容

は

、

介

護

保

険

の

相

談

会

と

バ

ザ

ー

で

す

。

介

護

保

険

の

相

談

は

１

件

も

あ

り

ま

せ

ん

で

し

た

が

・

・

・ 

平

成

平

成

平

成

平

成

25252525
年年年年

12121212
月

発

行

月

発

行

月

発

行

月

発

行    

9

月

２５

日

に

南

武

庫

之

荘

総

合

セ

ン

タ

ー

で

、

〟

地

域

包

括

支

援

セ

ン

タ

ー

〝

に

つ

い

て

知

っ

て

い

た

だ

く

た

め

の

講

座

を

行

い

ま

し

た

。

地

域

の

方

や

職

員

の

方

が

７

名

参

加

さ

れ

、

和

気

あ

い

あ

い

と

し

た

雰

囲

気

の

中

で

開

催

す

る

こ

と

が

出

来

ま

し

た

。

 

講

座

で

は

最

初

に

、

セ

ン

タ

ー

が

身

近

な

相

談

窓

口

で

あ

る

こ

と

を

お

伝

え

す

る

た

め

に

、

職

員

一

同

で

考

え

創

っ

た

〟

寸

劇

〝

を

見

て

い

た

だ

き

ま

し

た

。

認

知

症

に

な

っ

た

女

性

が

消

費

者

被

害

に

合

っ

て

し

ま

い

ま

す

が

、

地

域

の

住

民

の

気

づ

き

や

発

見

に

よ

り

包

括

セ

ン

タ

ー

と

つ

な

が

り

、

介

護

保

険

や

成

年

後

見

制

度

な

ど

必

要

な

支

援

に

つ

な

が

る

と

言

う

内

容

で

し

た

が

、

皆

さ

ん

頷

き

な

が

ら

見

て

い

た

だ

く

事

が

出

来

ま

し

た

。

 

「

地

域

包

括

支

援

セ

ン

タ

ー

っ

て

そ

こ

に

あ

っ

た

ん

や

ね

」

「

ま

た

何

か

あ

っ

た

ら

相

談

に

行

く

わ

」

と

声

を

か

け

て

頂

き

、

少

し

で

は

あ

り

ま

す

が

地

域

包

括

の

こ

と

を

知

っ

て

頂

く

機

会

に

な

っ

た

と

思

い

ま

す

。

 

バ

ザ

ー

で

は

多

く

の

方

に

ご

協

力

頂

き

、

た

く

さ

ん

の

商

品

が

集

ま

っ

た

結

果

、

売

上

金

額

３

４

５

４

０

円

を

「

赤

い

羽

根

の

共

同

募

金

」

へ

寄

付

さ

せ

て

頂

く

こ

と

が

出

来

ま

し

た

。

商

品

を

出

し

て

下

さ

っ

た

方

、

購

入

し

て

頂

い

た

方

、

御

協

力

あ

り

が

と

う

ご

ざ

い

ま

し

た

。

今

後

も

地

域

の

活

動

に

積

極

的

に

参

加

さ

せ

て

頂

き

た

い

と

思

っ

て

い

ま

す

。 

地

域

活

動

報

告

 

そ

の

後

、

主

任

ケ

ア

マ

ネ

ー

ジ

ャ

ー

が

、

実

際

介

護

保

険

を

使

う

た

め

に

は

ど

う

し

た

ら

良

い

の

か

話

を

さ

せ

て

い

た

だ

き

、

看

護

師

か

ら

は

、

出

来

る

だ

け

元

気

に

自

分

の

力

で

生

活

を

送

り

続

け

ら

れ

る

よ

う

健

康

体

操

を

お

伝

え

し

、

皆

で

体

を

動

か

し

ま

し

た

。 １

時

間

半

の

講

座

で

し

た

が

、

集

ま

っ

て

下

さ

っ

た

皆

さ

ん

に

少

し

で

も

私

た

ち

の

セ

ン

タ

ー

の

役

割

を

知

っ

て

い

た

だ

け

た

の

で

は

な

い

か

と

思

い

ま

す

。 

今

後

も

、

地

域

に

出

向

い

て

講

座

を

開

催

し

て

い

け

た

ら

と

思

い

ま

す

の

で

、

皆

さ

ん

か

ら

の

ご

要

望

も

お

待

ち

し

て

い

ま

す

。 

武

庫

ま

つ

り 

包

 

括

 

講

 

座

 

冬

の

ブ

ロ

ッ

コ

リ

ー 

 

●

栄

養

的

に

優

れ

た

、

緑

黄

色

野

菜

の

エ

ー

ス

！

 

1

年

を

通

じ

て

安

定

し

流

通

し

て

い

る

ブ

ロ

ッ

コ

リ

ー

で

す

が

、

本

来

は

冬

が

旬

の

時

期

で

栄

養

価

も

大

幅

に

ア

ッ

プ

！

ビ

タ

ミ

ン

類

、

ミ

ネ

ラ

ル

類

が

バ

ラ

ン

ス

良

く

含

ま

れ

、

特

に

豊

富

な

ビ

タ

ミ

ン

C

は

、

風

邪

や

イ

ン

フ

ル

エ

ン

ザ

に

効

果

抜

群

。

ま

た

カ

ロ

テ

ン

、

鉄

、

葉

酸

も

多

く

含

ん

で

い

る

た

め

貧

血

予

防

、

動

脈

硬

化

予

防

に

も

効

果

が

あ

り

ま

す

。

 

煮

汁

ご

と

食

べ

る

こ

と

で

栄

養

を

余

す

こ

と

な

く

摂

取

で

き

る

、

嬉

し

い

簡

単

レ

シ

ピ

を

紹

介

し

ま

す

。

 

●

ブ

ロ

ッ

コ

リ

ー

と

じ

ゃ

こ

の

卵

と

じ

 

(

材

料

)

2

人

分

 

・

ブ

ロ

ッ

コ

リ

ー

1/2

株

(

1

5

0

g

)
 

・

卵

2

個

 

・

水

溶

き

片

栗

粉

 

① 

水

3

0

0

g

、

昆

布

1

×

10

㎝

の

も

の

1

枚

、

ち

り

め

ん

じ

ゃ

こ

20

g

、

塩

小

さ

じ

1/2

 

(

作

り

方

)
 

★

①

を

鍋

に

入

れ

て

火

に

か

け

る

。

 

ポ

イ

ン

ト

：

ち

り

め

ん

じ

ゃ

こ

の

ダ

シ

で

煮

る

の

で

、

面

倒

な

ダ

シ

取

り

は

一

切

な

し

、

味

付

け

も

塩

だ

け

！

 

★

沸

騰

し

た

ら

小

分

け

に

し

た

ブ

ロ

ッ

コ

リ

ー

を

入

れ

、

フ

タ

を

し

て

中

火

で

3

～

4

分

蒸

し

煮

に

す

る

。

 

ポ

イ

ン

ト

：

ピ

ッ

タ

リ

蓋

の

閉

ま

る

鍋

で

煮

る

と

、

熱

が

う

ま

く

回

り

短

時

間

で

し

っ

と

り

柔

ら

か

く

煮

上

が

り

ま

す

。

 

★

ブ

ロ

ッ

コ

リ

ー

だ

け

を

取

り

出

し

て

器

に

入

れ

、

残

っ

た

煮

汁

に

溶

い

た

卵

を

流

し

入

れ

る

。

 

★

水

溶

き

片

栗

粉

で

と

ろ

み

付

け

、

取

り

出

し

て

お

い

た

ブ

ロ

ッ

コ

リ

ー

に

か

け

て

出

来

上

が

り

！

 

※

食

べ

る

時

は

、

ぜ

ひ

 

ス

プ

ー

ン

で

！

 

じ

ゃ

こ

の

旨

み

の

利

い

た

 

ダ

シ

と

ブ

ロ

ッ

コ

リ

ー

の

 

美

味

し

さ

が

、

口

の

中

い

 

っ

ぱ

い

に

広

が

り

ま

す

。 
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武

庫

西

地

域

包

括

支

援

セ

ン

タ

ー 

に

つ

い

て 

 

当

セ

ン

タ

ー

は

、

高

齢

者

の

皆

様

が

安

心

し

て

生

活

を

し

て

頂

け

る

よ

う

、

介

護

・

福

祉

・

健

康

・

医

療

な

ど

、

さ

ま

ざ

ま

な

事

を

相

談

で

き

る

窓

口

で

す

。
「

ど

こ

に

相

談

す

れ

ば

い

い

の

？

」

と

思

う

事

が

あ

れ

ば

、

ご

連

絡

下

さ

い

。

相

談

内

容

に

よ

っ

て

は

、

よ

り

専

門

的

な

機

関

を

ご

紹

介

さ

せ

て

頂

き

ま

す

。 

 

 

ま

た

、

今

回

の

記

事

に

掲

載

さ

せ

て

頂

い

た

「

出

前

講

座

」

を

、

地

域

の

方

々

向

け

に

お

届

け

し

て

お

り

ま

す

。 
  

対

象

者

：

「

武

庫

西

」

地

域

包

括

支

援

セ

ン

タ

ー

担

当

地

域

内

に

お

住

い

の

方

々

や

団

体

（

町

会

・

地

域

の

集

ま

り

・

グ

ル

ー

プ

・

企

業

な

ど

） 
  

内

容

：

「

地

域

包

括

支

援

セ

ン

タ

ー

に

つ

い

て

」

・

「

介

護

保

険

に

つ

い

て

」

・

「

認

知

症

に

つ

い

て

」

・

「

成

年

後

見

制

度

」

な

ど

。 

「

骨

」

の

は

な

し

 

 

骨

は

ほ

と

ん

ど

が

カ

ル

シ

ウ

ム

で

で

き

て

お

り

、

カ

ル

シ

ウ

ム

は

食

事

に

よ

っ

て

摂

取

さ

れ

腸

で

吸

収

さ

れ

血

液

中

に

は

い

り

、

骨

に

運

ば

れ

ま

す

。

そ

の

一

方

で

骨

は

し

な

や

か

さ

を

保

つ

た

め

、

古

く

な

っ

た

骨

の

成

分

を

壊

し

新

陳

代

謝

を

お

こ

な

っ

て

い

ま

す

。

 

 

ま

た

、

体

の

な

か

の

カ

ル

シ

ウ

ム

の

99

％

が

骨

で

、

残

り

の

1

％

が

細

胞

や

血

液

に

存

在

し

ま

す

。

血

液

中

の

カ

ル

シ

ウ

ム

が

不

足

す

る

と

、

た

り

な

い

分

を

骨

の

カ

ル

シ

ウ

ム

で

補

う

こ

と

に

な

り

ま

す

。

 

 

こ

の

よ

う

に

骨

は

体

を

支

え

る

他

に

、

カ

ル

シ

ウ

ム

の

貯

蔵

庫

の

役

割

が

あ

り

、

骨

を

作

っ

た

り

破

壊

し

た

り

を

繰

り

返

し

て

い

ま

す

。

こ

の

働

き

が

悪

く

な

る

と

骨

量

が

減

り

「

骨

粗

鬆

症

」

の

原

因

に

な

り

ま

す

。

 

～～～～

骨骨骨骨

をををを

丈

夫

丈

夫

丈

夫

丈

夫

にににに

保保保保

つ

た

め

に

つ

た

め

に

つ

た

め

に

つ

た

め

に

食

生

活

食

生

活

食

生

活

食

生

活

のののの    

見

直

見

直

見

直

見

直

し

を

し

を

し

を

し

を

～～～～    

厚

生

労

働

省

は

日

本

人

に

必

要

な

カ

ル

シ

ウ

ム

の

量

は

、

男

性

で

1

日

6

0

0

ｍ

ｇ

、

女

性

で

8

0

0

ｍ

ｇ

と

発

表

し

て

い

ま

す

。

 

 

牛

乳

に

含

ま

れ

る

カ

ル

シ

ウ

ム

は

、

コ

ッ

プ

1

杯

：

2

3

0

ｍ

ｇ

 

高

野

豆

腐

1

個

：

1

3

0

ｍ

ｇ

 

ち

り

め

ん

じ

ゃ

こ

大

さ

じ

1

杯

：

1

1

0

ｍ

ｇ

 

小

松

菜

1/4

：

1

3

0

ｍ

ｇ

 

 

尼

崎

市

、

伊

丹

市

で

ひ

っ

た

く

り

が

発

生

し

て

い

ま

す

。 

犯

人

は

バ

イ

ク

や

自

転

車

で

、

後

方

か

ら

追

い

越

し

ざ

ま

に

ひ

っ

た

く

る

手

口

が

典

型

的

で

す

。

ま

た

、

徒

歩

で

道

を

尋

ね

る

ふ

り

を

し

て

近

づ

く

手

口

も

あ

る

の

で

注

意

し

て

下

さ

い

。 

防

犯

対

策

防

犯

対

策

防

犯

対

策

防

犯

対

策    

・

徒

歩

の

場

合

、

バ

ッ

グ

の

所

持

品

は

車

道

側

に

持

た

ず

、

建

物

側

、

壁

側

に

持

つ

、

胸

に

し

っ

か

り

抱

え

る

・

た

す

き

掛

け

に

す

る

。

自

転

車

の

場

合

、

か

ご

に

は

ひ

っ

た

く

り

防

止

カ

バ

ー

や

ネ

ッ

ト

を

装

着

す

る

な

ど

、

相

手

に

「

ひ

っ

た

く

り

出

来

な

い

」

と

思

わ

せ

る

持

ち

方

に

工

夫

し

ま

し

ょ

う

。 

「「「「

わ

た

し

は

わ

た

し

は

わ

た

し

は

わ

た

し

は

大

丈

夫

大

丈

夫

大

丈

夫

大

丈

夫

」」」」

とととと    

思思思思

っ

て

い

ま

せ

ん

か

っ

て

い

ま

せ

ん

か

っ

て

い

ま

せ

ん

か

っ

て

い

ま

せ

ん

か

？？？？    

・

金

融

機

関

で

現

金

を

下

ろ

し

た

後

は

特

に

警

戒

す

る

。 

・

夜

間

の

帰

宅

等

は

遠

回

り

で

も

明

る

く

、

人

通

り

の

あ

る

道

を

通

る

。 

・

歩

き

な

が

ら

の

メ

ー

ル

や

通

話

は

控

え

る

（

電

話

の

ほ

う

に

気

を

取

ら

れ

、

ひ

っ

た

く

り

易

く

な

る

）

。 

 

ま

ず

は

、
「

自

分

も

ひ

っ

た

く

り

に

あ

う

か

も

し

れ

な

い

」

と

い

う

意

識

を

持

ち

、

し

っ

か

り

対

策

し

ま

し

ょ

う

。

 

「

武

庫

地

区

ま

ち

の

保

健

室

」

 

  

平

成

25

年

10

月

12

日

(

土

)

、

武

庫

公

民

館

3

階

に

て

地

域

の

60

歳

以

上

の

方

を

対

象

と

し

た

「

武

庫

地

区

ま

ち

の

保

健

室

」

が

開

催

さ

れ

ま

し

た

。

 

こ

の

催

し

は

、

園

田

学

園

女

子

大

学

で

お

こ

な

わ

れ

て

い

る

「

ま

ち

の

保

健

室

」

の

出

前

型

で

、

「

武

庫

東

」

地

域

包

括

支

援

セ

ン

タ

ー

と

、

「

武

庫

西

」

地

域

包

括

支

援

セ

ン

タ

ー

の

共

催

で

、

血

圧

・

体

脂

肪

・

骨

密

度

の

測

定

・

健

康

相

談

・

体

操

な

ど

が

お

こ

な

わ

れ

ま

し

た

。

 

 

約

30

人

の

地

域

の

方

が

参

加

さ

れ

、

初

め

て

測

る

骨

密

度

に

興

味

を

も

た

れ

た

り

、

普

段

か

ら

の

健

康

上

の

不

安

な

ど

を

、

園

田

学

園

女

子

大

学

の

看

護

師

の

方

に

、

熱

心

に

相

談

さ

れ

る

姿

が

み

う

け

ら

れ

ま

し

た

。

 

 

測

定

と

相

談

の

あ

と

は

、

市

内

の

体

育

館

の

運

動

指

導

員

に

よ

る

、

簡

単

な

体

操

や

、

脳

を

使

う

ト

レ

ー

ニ

ン

グ

が

お

こ

な

わ

れ

、

皆

さ

ん

大

変

楽

し

ま

れ

て

い

ま

し

た

。

 

 

「

い

つ

ま

で

も

骨

を

丈

夫

に

 

保

つ

た

め

に

」 

 

 

高

齢

に

な

っ

て

か

ら

も

、

十

分

な

骨

密

度

を

保

つ

た

め

に

は

、

カ

ル

シ

ウ

ム

を

十

分

に

摂

取

す

る

と

と

も

に

、

吸

収

を

促

す

栄

養

を

食

事

で

取

り

入

れ

る

こ

と

も

大

切

で

す

。

 

 
 

①

1

日

3

食

「

欠

食

」

な

く

食

べ

る

 

②

好

き

嫌

い

を

せ

ず

、

バ

ラ

ン

ス

よ

く

食

べ

る

 

③

加

工

食

品

ば

か

り

に

た

よ

ら

な

い

(

加

工

食

品

に

含

ま

れ

る

リ

ン

は

カ

ル

シ

ウ

ム

の

吸

収

率

を

悪

く

し

ま

す

)
 

④

主

食

・

主

菜

・

副

菜

の

組

み

合

わ

せ

を

よ

く

 

⑤

間

食

・

ア

ル

コ

ー

ル

の

摂

り

す

ぎ

に

注

意

(

1

日

ビ

ー

ル

な

ら

中

ビ

ン

1

本

・

お

酒

は

1

合

ま

で

)
 

 

 

・

カ

ル

シ

ウ

ム

カ

ル

シ

ウ

ム

カ

ル

シ

ウ

ム

カ

ル

シ

ウ

ム

が

多

く

含

ま

れ

る

食

品

(

骨

の

原

料

・

骨

密

度

の

減

少

を

防

ぐ

)
 

 

牛

乳

・

ヨ

ー

グ

ル

ト

・

ス

キ

ム

ミ

ル

ク

・

豆

腐

・

納

豆

・

小

魚

・

海

藻

類

・

野

菜

 

 

・

ビ

タ

ミ

ン

ビ

タ

ミ

ン

ビ

タ

ミ

ン

ビ

タ

ミ

ン

ＤＤＤＤ

が

多

く

含

ま

れ

る

食

品

(

カ

ル

シ

ウ

ム

の

吸

収

・

カ

ル

シ

ウ

ム

を

血

液

か

ら

骨

に

運

ぶ
)
 

鮭

・

さ

ば

・

干

し

い

た

け

・

う

な

ぎ

・

さ

ん

ま

・

き

く

ら

げ

・

丸

干

し

・

し

め

じ

 

 

・

マ

グ

ネ

シ

ウ

ム

マ

グ

ネ

シ

ウ

ム

マ

グ

ネ

シ

ウ

ム

マ

グ

ネ

シ

ウ

ム

が

多

く

含

ま

れ

る

食

品

(

骨

の

原

料

・

カ

ル

シ

ウ

ム

の

量

を

調

節

)
 

 

玄

米

・

ほ

う

れ

ん

草

・

豆

腐

・

ひ

じ

き

・

ア

ー

モ

ン

ド

・

か

つ

お

・

あ

さ

り
 

  

ま

た

、

運

動

不

足

は

骨

密

度

を

低

下

さ

せ

る

原

因

に

な

り

ま

す

。

ウ

ォ

ー

キ

ン

グ

や

ジ

ョ

ギ

ン

グ

も

良

い

で

す

が

、

特

別

な

事

を

し

な

く

て

も

、

普

段

の

生

活

の

中

で

、

階

段

を

使

う

よ

う

に

し

た

り

、

適

度

に

太

陽

光

を

浴

び

な

が

ら

散

歩

を

楽

し

む

と

い

っ

た

こ

と

で

も

十

分

に

効

果

は

あ

り

ま

す

。
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