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の
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い
な
ほ
の
里
だ
よ
り

カメラスケッチ

↑太巻きは、こんな
のができました☆

↑もでるごと、
　　もでるごど♥

↑太巻き寿司に挑戦で
す。さすが、昔取った杵
柄ですね！

お問い合わせやご相談につきましては、福祉介護課（TEL：58-5811）までご連絡ください

　

ご
利
用
者
様
の
家
の

庭
先
で
、〝
だ
し
〟
に

種
ま
き
し
て
い
る
の
を

見
る
と
、
な
ん
だ
か
嬉

し
く
な
り
ま
す
♪

　
い
な
ほ
の
里
も
、
こ

れ
か
ら
ド
ン
ド
ン
花
を

訪
ね
て
、
ド
ラ
イ
ブ
が

始
ま
り
ま
す
よ
！

　

や
っ
ぱ
り
、
春
は
いい

で
す
ね
～
♥

担
当
よ
り
一
言

・
お
花
見
ド
ラ
イ
ブ

・
フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン

ジ
メ
ン
ト

・
お
や
つ
ク
ッ
キ
ン
グ

・
お
誕
生
会

５
月
の
行
事

↑
ハ
ッ
ピ
ー
バ
ー
ス

デ
ー
！
ス
タ
ッ
フ
か
ら

の
、
ハン
ド
ベ
ル
演
奏
で

お
祝
い
で
す
♪

↑
ま
ほ
う
使
い
の
お
ね

え
さ
ん
達
が
来
て
く
れ

ま
し
た
♪

↑フラワーアレンジ
メントに挑戦。こ
れは師範の腕前。
だって枝ぶりが違
うもの！

寄贈介護ベッド

　
こ
の
た
び
は
、
当
施
設
い
な
ほ
の
里

へ
貴
重
な
福
祉
用
具
を
ご
寄
贈
頂
き
ま

し
て
、
誠
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。
さ
っ
そ
く
施
設
利
用
者
様
に
使
っ

て
頂
き
、
快
適
な
時
間
を
過
ご
さ
せ
て

頂
い
て
お
り
ま
す
。

　
貴
校
の
福
祉
に
対
す
る
教
育
方
針

と
、
先
生
方
・
保
護
者
様
の
ご
理
解
、

地
域
の
方
々
に
よ
る
協
力
、
子
ど
も
た

ち
に
よ
る
日
々
の
活
動
の
積
み
重
ね
に

よ
っ
て
、
今
回
の
寄
贈
品
が
授
け
ら
れ

た
も
の
と
、
深
く
敬
意
を
表
し
ま
す
。

　
生
徒
の
皆
さ
ん
も
、
ぜ
ひ
い
な
ほ
の

里
を
訪
ね
て
き
て
く
だ
さ
い
ね
！

能
代
市
立
常
盤
中
学
校
か
ら
の

福
祉
備
品
贈
呈
の
御
礼
に
つ
い
て

歩 く 健 康 法

歩くことは病気予防に効果あり！
ぜひ、試してみましょう！

●４０００歩（速歩き５分）以上――うつの予防
●５０００歩（速歩き７．５分）以上――生活機能低下の予防
●６０００歩（速歩き１０分）以上――動脈硬化の予防
●７０００歩（速歩き１５分）以上――骨粗しょう症、
　　　　　　　　　　　　　　　     筋肉減少の予防
●さらに８０００歩（速歩き２０分）以上では――体力低下、
　　　　　　　　　　　　　　メタボリック症候群の予防

よくわかるポイント

よくわかるポイント

「１日８０００歩、その中で速歩き約２０分」を実践すると
さまざまな病気の予防につながります。

●毎日続ける！
●自分にあった歩く工夫を！
●　　 早朝は過度な活動をひかえる！
●夕方の散歩がおすすめ
●気象や季節によって、歩き方を考える

注意！
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