


2021年（令和3年）1-2月号｜2

地域医療を支えて3 0年

内科、外科、往診・訪問診療

入所 短期入所（ショートステイ）

信頼される医療サービスの
提供に努めています

外科・内科「天の橋立」外科・内科「天の橋立」

介護老人保健施設「豊浦」介護老人保健施設「豊浦」

内科、整形外科、消化器内科
各種健康診断

看護小規模多機能型居宅介護「天川」看護小規模多機能型居宅介護「天川」

桜水会訪問看護ステーション ・桜地域包括支援センター併設
つくば市大角豆1761 ☎029-855-0777つくば市大角豆1761 ☎029-855-0777

つくば市神郡2013-1　☎029-850-7111つくば市神郡2013-1　☎029-850-7111

内科、消化器内科、呼吸器内科
神経内科、循環器内科、外科
整形外科、形成外科、皮膚科、眼科
リハビリテーション科　　　　　　

柏田診療所柏田診療所

筑波病院筑波病院
救急指定

土浦市天川2-3-28 ☎029-835-5550土浦市天川2-3-28 ☎029-835-5550

土浦市天川2-3-28 ☎029-835-0333土浦市天川2-3-28 ☎029-835-0333

牛久市上柏田2-39-１ ☎029-830-7000牛久市上柏田2-39-１ ☎029-830-7000

「通い」「泊まり」「訪問看護」「訪問介護」
一体的なサービスを提供します

筑波山麓の豊かな自然に囲まれ、
高齢者の自立を支援します
筑波山麓の豊かな自然に囲まれ、
高齢者の自立を支援します

☎029-835-3001
土浦市滝田1-7-3土浦市滝田1-7-3

「徳育」で心豊かな
　　　看護師を育てます
「徳育」で心豊かな
　　　看護師を育てます

土浦看護専門学校を目指す皆さまは
奨学金（法人）が利用できます

奨学生募集奨学生募集
24時間対応

あけましておめでとうございます。桜水会グループは、医療と介護サービスで地域社会に貢献します。

地元のかかりつけ医として、
地域医療を支えます
地元のかかりつけ医として、
地域医療を支えます

1月23日1月23日土
【願書受付締め切り】1月21日（木）【願書受付締め切り】1月21日（木）

【第3回】

一般入試

謹
ん
で
新
年
の
ご
挨
拶
を
申
し
上
げ
ま
す
。

　

昨
年
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
世
界
中
で
深

刻
な
影
響
を
及
ぼ
し
ま
し
た
。こ
の
よ
う
な
中
、

皆
様
に
は
感
染
拡
大
防
止
に
ご
理
解
と
ご
協
力

を
い
た
だ
き
、心
か
ら
感
謝
を
申
し
上
げ
ま
す
。

ま
た
、感
染
拡
大
防
止
に
ご
尽
力
さ
れ
て
お
り

ま
す
医
療
従
事
者
、関
係
者
の
皆
様
に
改
め
て

敬
意
を
表
し
、深
く
感
謝
を
申
し
上
げ
ま
す
。

さ
て
、介
護
保
険
制
度
の
創
設
か
ら
20
年
が

経
過
し
、サ
ー
ビ
ス
利
用
者
は
当
初
の
３
倍
を

超
え
る
ま
で
に
増
加
し
て
お
り
ま
す
。こ
う
し

た
状
況
を
ふ
ま
え
、本
市
で
は「
土
浦
市
ふ
れ
あ

い
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
プ
ラ
ン（
第
７
次
土
浦
市
老
人

福
祉
計
画
及
び
介
護
保
険
事
業
計
画
）」に
基

づ
き
、「
介
護
予
防
の
推
進
・
生
活
支
援
サ
ー
ビ

ス
の
充
実
」、「
認
知
症
施
策
の
推
進
」、「
多
職
種

連
携
の
推
進
」、「
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
環
境
づ
く

り
」の
４
つ
を
施
策
の
柱
と
し
て
、介
護
サ
ー
ビ
ス

や
生
き
が
い
づ
く
り
等
の
事
業
を
展
開
し
て
お

り
ま
す
。

ま
た
、急
激
な
社
会
情
勢
の
変
化
に
対
応
し
、

支
援
体
制
の
充
実
と
介
護
保
険
制
度
の
安
定

化
を
図
る
た
め
、現
在
、令
和
３
年
度
を
初
年

度
と
す
る「
第
８
次
計
画
」を
策
定
し
て
い
る
と

こ
ろ
で
あ
り
、引
き
続
き
、地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス

テ
ム
を
基
盤
と
し
て
、医
療
と
介
護
の
連
携
強

化
、認
知
症
の
方
や
そ
の
家
族
へ
の
支
援
、見
守

り
活
動
の
充
実
な
ど
、医
療
、介
護
、予
防
、住

ま
い
、生
活
支
援
が
一
体
的
に
提
供
さ
れ
る
支
援

体
制
の
構
築
を
目
指
し
て
ま
い
り
ま
す
。

結
び
に
、本
年
が
皆
様
に
と
り
ま
し
て
、健
康

で
幸
多
き
年
に
な
り
ま
す
こ
と
を
心
か
ら
ご
祈

念
申
し
上
げ
、新
年
の
ご
挨
拶
と
い
た
し
ま
す
。

　

謹
ん
で
新
年
の
ご
挨
拶
を
申
し
上
げ
ま
す
。

　

昨
年
は
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
大
に

伴
い
、み
な
さ
ま
に
は
大
変
ご
不
便
な
生
活
を
送
っ

て
い
た
だ
く
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。改
め
て
感
染

拡
大
防
止
への
ご
協
力
に
お
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
つ
く
ば
市
で
は
必
ず
み
な
さ
ま
の
生
活
を
守

る
と
い
う
思
い
で
、独
自
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
対
策
と
し
て
、高
齢
者
・
障
害
者
・
子
育

て
世
帯
への
生
活
支
援
の
商
品
券
事
業
や
買
い
物

代
行
支
援
、ご
自
宅
で
運
動
不
足
に
な
ら
な
い

た
め
の
体
操
の
動
画
配
信
、事
業
者
へ
の
給
付
金

等
の
交
付
な
ど
を
実
施
し
ま
し
た
。

　

感
染
症
対
策
以
外
で
も
、地
域
で
暮
ら
す
高
齢

の
み
な
さ
ま
の
相
談
窓
口
で
あ
る
地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー
の
市
内
全
地
域
への
設
置
や
、高
齢
者
を

は
じ
め
と
し
た
全
て
の
人
が
気
軽
に
通
え
る
憩
い

の
広
場
づ
く
り
、移
動
ス
ー
パ
ー
の
販
売
場
所
の

増
設
な
ど
、み
な
さ
ま
が
住
み
慣
れ
た
地
域
で

元
気
に
い
き
い
き
と
過
ご
せ
る
ま
ち
を
目
指
し
て

い
き
ま
す
。

　

ま
た
、昨
年
定
め
た「
つ
く
ば
市
未
来
構
想
」

で
も
、持
続
可
能
な
ま
ち
づ
く
り
の
た
め
に「
つ
な

が
り
を
力
に
未
来
を
つ
く
る
」を
掲
げ
、地
域
の

み
な
さ
ま
の
居
場
所
と
し
て
ふ
ら
っ
と
立
ち
寄
れ
る

「
た
ま
り
場
」の
よ
う
な
空
間
を
増
や
し
て
い
く

こ
と
も
定
め
ま
し
た
。

　

本
年
も「
誰
一
人
取
り
残
さ
な
い
」と
い
う
包
摂

の
精
神
で
、引
き
続
き
市
民
と
の
丁
寧
な
対
話
を

積
み
重
ね
、つ
く
ば
市
が
抱
え
る
諸
課
題
の
解
決

に
向
け
て
一
層
加
速
す
る
年
に
し
て
い
き
ま
す
。

　

結
び
に
、改
め
て
コロ
ナ
か
ら
市
民
生
活
と
経
済

を
守
る
決
意
と
、み
な
さ
ま
の
ご
健
康
と
ご
多
幸

を
お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す
。す
ば
ら
し
い
一
年
に

し
ま
し
ょ
う
。

　

令
和
３
年
を
迎
え
、謹
ん
で
新
年
の
ご
挨
拶
を

申
し
上
げ
ま
す
。

　
い
ま
だ
収
束
の
目
途
が
立
た
な
い
、新
型
コロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
に
つ
き
ま
し
て
、皆
様
に
は
感
染
拡

大
の
防
止
に
、ご
理
解
と
ご
協
力
を
い
た
だ
き
、心

か
ら
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。本
市
に
お
き
ま
し
て

は
、皆
様
が
希
望
に
あ
ふ
れ
た
日
常
生
活
を
少
し
で

も
早
く
取
り
戻
せ
る
よ
う
、引
き
続
き
職
員
一
丸

と
な
り
、コロ
ナ
対
策
に
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

　

さ
て
、我
が
国
は
超
高
齢
化
社
会
を
迎
え
て
お

り
、高
齢
者
の
割
合
は
今
後
さ
ら
に
増
加
す
る
と
推

計
さ
れ
て
い
ま
す
。本
市
に
お
き
ま
し
て
も
、65
歳

以
上
の
人
口
割
合
が
30
％
に
近
づ
き
つつ
あ
り
、高

齢
化
の
進
行
や
介
護
を
必
要
と
す
る
高
齢
者
の
増

加
を
見
据
え
、高
齢
者
が
安
心
し
て
地
域
で
生
活

を
続
け
て
い
く
こ
と
が
で
き
る
仕
組
み
づ
く
り
が
重

要
と
な
って
お
り
ま
す
。そ
の
よ
う
な
中
、昨
年
４
月

に
２
か
所
目
の
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
を
新
設

し
、ま
た
、デ
マ
ン
ド
型
乗
合
タ
ク
シ
ー「
う
し
タ
ク
」

を
10
月
か
ら
導
入
す
る
な
ど
、高
齢
者
を
支
え
る

取
り
組
み
を
積
極
的
に
進
め
て
お
り
ま
す
。そ
し
て

現
在
、「
牛
久
市
高
齢
者
保
健
福
祉
計
画
・
介
護

保
険
事
業
計
画
う
し
く
安
心
プ
ラ
ン
21
」の
改
訂

作
業
を
進
め
て
お
り
、「
保
健
事
業
と
介
護
予
防

の
一
体
的
な
取
り
組
み
の
推
進
」を
は
じ
め
、「
地
域

共
生
社
会
の
実
現
に
向
け
た
取
り
組
み
の
推
進
」

や「
ニ
ー
ズ
に
合
っ
た
通
い
の
場
づ
く
り
」、「
認
知
症
の

人
への
支
援
」、「
高
齢
者
の
住
ま
い
の
安
定
的
確
保
」

な
ど
の
各
種
事
業
を
展
開
す
る
事
で
、地
域
包
括
ケ

ア
シ
ス
テ
ム
の
さ
ら
な
る
充
実
を
図
り
、高
齢
者
が
住

み
慣
れ
た
場
所
で
安
心
し
て
暮
ら
し
続
け
る
こ
と
が

で
き
る
ま
ち
づ
く
り
を
実
現
し
て
ま
い
り
ま
す
。

　

結
び
に
、皆
様
の
ご
健
康
と
ご
多
幸
を
お
祈
り
申

し
上
げ
、新
年
の
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

土
浦
市
長

安
藤 

真
理
子

つ
く
ば
市
長

五
十
嵐 

立
青

牛
久
市
長

根
本 

洋
治
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土
浦
市
で
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
に
感
染
し
た
際
、重
症
化
す
る
リ

ス
ク
の
高
い
人
を
対
象
に
検
査
費
用

の
一
部
を
助
成
し
て
い
る
。

　

対
象
は
土
浦
市
民
で
い
ず
れ
か
に

該
当
し
、発
熱
等
の
症
状
が
な
い
人

▽
65
歳
以
上（
令
和
３
年
３
月
31

日
時
点
の
年
齢
）▽
慢
性
閉
そ
く

性
肺
疾
患
や
慢
性
腎
臓
病
、糖
尿

病
、高
血
圧
、心
血
管
疾
患
等
の
基

礎
疾
患
を
有
す
る
受
診
者
▽
肥
満

（
Ｂ
Ｍ
Ｉ
30
以
上
）の
人
。

　

検
査
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に

含
ま
れ
る
特
有
の
遺
伝
子
の
一
部

を
増
や
し
て
調
べ
る「
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
」

（
自
己
負
担
額
は
３
０
０
０
円
）、

ま
た
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
を
特

徴
づ
け
る
タ
ン
パ
ク
質（
抗
原
）に
反

応
す
る
抗
体
を
定
量
測
定
を
す
る

「
抗
原
定
量
検
査
」（
自
己
負
担
額

２
０
０
０
円
）の
い
ず
れ
か
。

　

申
し
込
み
方
法
は
、▽
窓
口
＝

同
市
保
健
セ
ン
タ
ー（
身
分
証
要

持
参
）▽
電
話
＝
市
健
康
増
進
課

（
左
記
）▽
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
＝
市
の

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
専
用
メ
ー
ル

フ
ォ
ー
ム
で
申
し
込
む
。助
成
期
間

は
令
和
３
年
３
月
31
日
ま
で
。

　

問
い
合
わ
せ
☎
０
２
９・８
２
６・

３
４
７
１
／
土
浦
市
健
康
増
進
課

65
歳
以
上
の
高
齢
者
な
ど
に
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
一
部
助
成

　

牛
久
市
社
会
福
祉
協
議
会
で

は
、高
齢
者
や
障
が
い
者
、子
育
て

中
の
親
な
ど
孤
立
し
閉
じ
こ
も
り

が
ち
な
人
た
ち
が
、地
域
で
安
心

し
て
楽
し
く
健
や
か
に
暮
ら
せ
る

よ
う
、交
流
の
場
や
仲
間
づ
く
り
の

拠
点
と
な
る「
ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン
」

の
活
動
を
支
援
し
て
い
る
。現
在
、

市
内
に
は
67
カ
所
の
同
サ
ロ
ン
が
あ

り
、ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
や
地
域
住
民
が

主
体
と
な
って
運
営
さ
れ
て
い
る
。

　

地
域
サ
ロ
ン
は
趣
味
活
動
や
体

操
、ゲ
ー
ム
、茶
話
会
な
ど
、さ
ま

ざ
ま
な
活
動
を
通
し
て
地
域
住
民

同
士
で
楽
し
い

時
間
を
過
ご

し
、交
流
を
深

め
て
い
る
。

　

子
育
て
サ
ロ

ン
は
、子
育
て

中
の
親
が
気
軽

に
集
い
、子
育
て
に
関
す
る
不
安
や

悩
み
な
ど
を
話
し
合
っ
た
り
、母
親

同
士
の
情
報
交
換
な
ど
を
行
う
こ

と
を
目
的
に
活
動
し
て
い
る
。

　

問
い
合
わ
せ
☎
０
２
９・８
７
１・

１
２
９
５
／
牛
久
市
社
会
福
祉
協

議
会

仲
間
と
楽
し
く
交
流
を
深
め
よ
う「
ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン
」

歩
い
て
健
康
！
コ
ロ
ナ
禍
で
も
で
き
る
健
康
づ
く
り

　

土
浦
市
で
は
成
人
の
う
ち
、２
人

に
１
人
が
運
動
不
足
を
感
じ
て
い

る
と
い
う
結
果
が
。運
動
習
慣
は
食

事
、睡
眠
と
併
せ
て
、免
疫
力
を
高

め
る
た
め
に
非
常
に
重
要
で
あ
る
。

運
動
が
苦
手
と
い
う
人
も
、ま
ず
は

「
歩
く
時
間
を
増
や
す
こ
と
」か
ら

始
め
て
み
よ
う
。

　

政
府
が
進
め
る
健
康
づ
く
り
計

画「
第
２
次
健
康
日
本
21
」で
は
、

65
歳
以
上
の
場
合
、１
日
の
合
計
歩

数
の
目
標
値
を
男
性
７
０
０
０
歩
、

女
性
６
０
０
０
歩
と
し
て
い
る
。歩

き
慣
れ
な
い
人
は
、屋
内
外
を
問

わ
ず
、ま
ず
は
歩
く
時
間
を
今
よ

り
も
10
分
増
や
す
こ
と
を
目
標
に

し
て
み
て
は
。

　

土
浦
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

で
は
、安
全
で
効
果
的
な

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
ポ
イ
ン
ト

や
、市
お
す
す
め
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
コ
ー
ス「
元
気
ア
ッ

プ
ロ
ー
ド
」を
紹
介
し
て
い

る
。ウ
オ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス

の
紹
介
動
画
が
見
ら
れ
る

ほ
か
、コ
ー
ス

マ
ッ
プ
や
パ
ン

フ
レ
ッ
ト
が
ダ

ウ
ン
ロ
ー
ド
で

き
る
。

　

問
い
合
わ
せ
☎
０
２
９・８
２
６・

３
４
７
１
／
土
浦
市
健
康
増
進
課

認
知
症
高
齢
者
等
の
家
族
に
位
置
情
報
端
末
機
を
貸
与

　
つ
く
ば
市
で
は
、認
知
症
に
よ
り

行
方
不
明
の
可
能
性
が
あ
る
人
を

介
護
し
て
い
る
家
族
に
対
し
、位
置

情
報
を
特
定
で
き
る
小
型
の
Ｇ
Ｐ

Ｓ（
位
置
情
報
端
末
機
）を
有
料
で

貸
与
し
て
い
る
。認
知
症
高
齢
者

ら
の
行
方
不
明
発
生
時
に
早
期
の

発
見
・
保
護
に
つ
な
げ
る
目
的
。 

　

機
種
は
携
帯
型
と
靴
収
納
型

の
２
種
類
。携
帯
型
は
重
さ
48ｇ
、

厚
さ
１
・
82㎝
サ
イ
ズ
。基
本
料
金

が
月
額
５
０
０
円
。位
置
情
報
取

得
料
は
１
回
１
０
０
〜
２
０
０
円

（
月
２
回
ま
で
無
料
）。靴
収
納
型

は
専
用
シ
ュ
ー
ズ
が
必
要
で
重
さ

30ｇ
、厚
さ
１・19㎝
サ
イ
ズ
。基
本

料
金
が
月
額
１
８
０
０
円
。位
置

情
報
取
得
料
は
１
回
２
０
０
円
。

料
金
は
す
べ
て
税
別
。

　

貸
し
出
し
は
、次
の
要
件
を
す
べ

て
満
た
し
て
い
る
認
知
症
高
齢
者

等
本
人
が
対
象
①
市
内
在
住
②
40

歳
以
上
で
認
知
症
に
よ
り
行
方
不

明
の
お
そ
れ
が
あ
る
③
在
宅
で
介

護
を
受
け
て
い
る
④
ペ
ー
ス
メ
ー

カ
ー
を
装
着
し
て
い
な
い
こ
と

 

申
し
込
み
、問
い
合
わ
せ
☎
０
２

９・８
８
３・１
１
１
１
／
つ
く
ば
市

地
域
包
括
支
援
課

地域サロンでの様子

土浦市  元気アップロード 検 索元気アップロード
ＱRコード

土浦市滝田1-10-2
☎029-875-5771

社会福祉法人 桜水会

特別養護老人ホーム滝田特別養護老人ホーム滝田
霞ヶ浦湖畔に佇む和風平屋建て。
やすらぎの空間で利用者の方々の心に寄り添う、
温かな介護サービスをご提供します。

入　所
定員70名

短期入所
ショートステイ
定員10名

通所介護
デイサービス
定員30名

株式会社 

アシステッドリビング守谷（守谷市）、デイサービス 水戸桑林（水戸市）、
サービス付高齢者向け住宅 水戸長寿館（水戸市）もございます

デイサービス・グループホーム・高齢者住宅

永国長寿館
土浦市永国1048-1

住宅型有料老人ホーム

東若松長寿館
土浦市東若松町3970-1

小規模多機能型居宅介護

豊里長寿館
つくば市高野1197-64

デイサービス・居宅介護支援

花室長寿館
つくば市大角豆1807-1

デイサービス・グループホーム

作谷長寿館
つくば市作谷1038

デイサービス・グループホーム

作谷長寿館
つくば市作谷1038

居宅介護支援

柏田長寿館
牛久市上柏田2-36-24

介護付き有料老人ホーム

阿見長寿館
稲敷郡阿見町中央6-8-18

0120-048-234
お問い合わせ・資料請求

親切医療とぬくもりの介護。
安心と信頼のサービス

あけましておめでとうございます。桜水会グループは、医療と介護サービスで地域社会に貢献します。

住宅型有料老人ホーム

土浦市荒川沖東3-17-28
☎029-843-7088

土浦市荒川沖東3-9-22
☎029-886-3520

自分らしく生活ができる高齢者住宅自分らしく生活ができる高齢者住宅
アシステッドリビング荒川沖アシステッドリビング荒川沖

アシステッドリビング土浦アシステッドリビング土浦

桑　　林

デイサービス・居宅介護支援・訪問介護

土浦市荒川沖東3-17-28

☎029-843-3373
居宅介護支援事業所

☎029-843-7116
デイサービス／ヘルパーステーション

住宅型有料老人ホーム

アシステッドリビング柏田
牛久市上柏田1-38-11
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自動車盗難　　多発注意
　つくば市を中心に土浦市、牛久市といった県南地域で自動車盗が多発している。「自分の車は自分
で守る」という意識を持ち、防犯対策を講じることが大切。自動車盗の手口や、どのような盗難防止策
があるのか、つくば警察署生活安全課長の岡本翔太さんに話を聞きました。

 　

県
内
で
令
和
２
年
１
〜
11
月
に
発

生
し
た
自
動
車
盗
の
認
知
件
数
は

７
６
１
件
で
し
た
。前
年
同
時
期
に

比
べ
減
少
し
た
も
の
の
、つ
く
ば
市
で

は
県
内
最
多
の
１
３
０
件
、次
い
で
土

浦
市
53
件
、牛
久
市
41
件
と
、依
然

と
し
て
県
南

地
域
で
の
被

害
が
多
発
し

て
い
ま
す
。

　

つ
く
ば
署

管
内
に
お
け

る
車
両
等
の

盗
難
被
害
は
、

市
内
全
域
か

ら
報
告
を
受

け
て
い
ま
す
が
、特
に
Ｔ
Ｘ
駅
周
辺
や

谷
田
部
地
区
な
ど
、市
南
部
地
域
で

の
被
害
が
目
立
っ
て
い
ま
す
。つ
く
ば

市
内
は
整
備
さ
れ
た
道
路
も
多
く
、

常
磐
道
や
圏
央
道
と
いっ
た
交
通
網

も
発
達
し
て
い
る
の
で
、窃
盗
犯
が
盗

ん
だ
車
を
搬
送
し
や
す
い
の
で
は
と

考
え
ら
れ
ま
す
。

　

最
も
狙
わ
れ
や
す
い
時
間
帯
は
人

通
り
の
少
な
い
深
夜
で
す
。門
扉
が

無
く
、通
り
か
ら
す
ぐ
敷
地
内
へ
出

入
り
で
き
る
戸
建
て
や
集
合
住
宅
の

駐
車
場
は
、窃
盗
犯
に
と
っ
て《
侵
入

し
や
す
い
》《
逃
げ
や
す
い
》環
境
で
あ

る
と
言
え
ま
す
。「
自
宅
敷
地
内
に

車
を
停
め
て
あ
る
か
ら
大
丈
夫
」と

安
心
は
せ
ず
、防
犯
対
策
を
し
っ
か
り

と
行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

盗
難
防
犯
装
置「
イ
モ
ビ
ラ
イ

ザ
ー
」が
搭
載
さ
れ
て
い
る
車
は
、専
用

の
鍵
以
外
で
は
エ
ン
ジ
ン
が
始
動
し
な

い
仕
組
み
に
な
っ
て
い
ま
す
が
、こ
れ

で
も
安
心
は
で
き
ま
せ
ん
。特
殊
な

装
置
を
使
用
し
て
防
犯
シ
ス
テ
ム
を

無
効
に
し
て
車
を
盗
ん
で
し
ま
う
の

で
す
。そ
の
ほ
か
、窓
ガ
ラ
ス
や
キ
ー
シ

リ
ン
ダ
ー
を
強
制
的
に
壊
し
て
配
線

を
つ
な
ぎ
、エ
ン
ジ
ン
始
動
を
可
能
に

す
る
と
い
う
昔
か
ら
あ
る
手
口
も
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

最
近
で
は
、ス
マ
ー
ト
キ
ー
か
ら
発

し
て
い
る
微
弱
な
電
波
を
特
殊
な
受

信
機
を
使
って
読
み
取
り
、車
の
近
く

に
キ
ー
が
あ
る
か
の
よ
う
に
誤
作
動

を
起
こ
さ
せ
る
こ
と
で
車
を
盗
む「
リ

レ
ー
ア
タ
ッ
ク
」と
い
う
新
た
な
手
口

も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
よ
う
に
、施
錠
を
し
て
い

て
も
車
が
盗
ま
れ
て
し
ま
う
手
口
が

ほ
と
ん
ど
な
の
で
す
。「
施
錠
を
し
た

か
ら
」と
いって
油
断
は
せ
ず
、厳
重
な

防
犯
対
策
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

　　

車
を
盗
み
出
す
ま
で
に
か
か
る
時

間
は
、わ
ず
か
数
分
程
度
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。窃
盗
犯
は
解
錠
に
手
間
が

か
か
る
こ
と
や
犯
行
中
の
大
き
な
音

を
嫌
が
る
の
で
、バ
ー
式
ハ
ン
ド
ル
ロ
ッ

ク
や
タ
イ
ヤ
ロ
ッ
ク
な
ど
、視
覚
的
に

「
盗
み
に
く
い
」と
思
わ
せ
る
対
策
や
、

異
常
を
感
知
す
る
と
大
き
な
音（
ア

ラ
ー
ム
）を
出
し
て
周
囲
に
知
ら
せ
る

盗
難
警
報
装
置
を
取
り
付
け
る
対

策
も
有
効
で
す
。ま
た
、スマ
ー
ト
キ
ー

は
、微
弱
電
波
を
遮
断
す
る
た
め
に

電
波
遮
断
ポ
ー
チ
に
入
れ
て
保
管
し

て
お
く
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

防
犯
カ
メ
ラ
や
、人
が
近
づ
く
と
点

灯
す
る
セ
ン
サ
ー
ラ
イ
ト
の
設
置
、門

扉
の
施
錠
な
ど
に
よ
っ
て
、盗
み
に
く

い
環
境
を
作
る
こ
と
も
大
切
で
す
。こ

れ
ら
多
種
多
様
な
対
策
を
複
数
組
み

合
わ
せ
る
こ
と
に
よ
っ
て
、高
い
防
犯

効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

　

貨
物
自
動
車
や
ト
ラ
ク
タ
ー
の
盗

難
被
害
も
相
次
い
で
い
る
た
め
、同
様

の
対
策
を
徹
底
す
る
と
と
も
に
、「
隠

し
ス
イ
ッ
チ
」の
取
り
付
け
も
非
常
に

有
効
で
す
。こ
の
装
置
は
、通
常
の
エン

ジ
ン
キ
ー
と
は
別
の
ス
イ
ッ
チ
も
入
れ

な
け
れ
ば
エ
ン
ジ
ン
が
始
動
し
な
い
仕

組
み
に
な
って
い
る
た
め
、犯
人
が
見
つ

け
に
く
い
場
所
に
設
置
す
る
こ
と
で

盗
難
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。県

内
に
お
い
て
、貨
物
自
動
車
の
盗
難
未

遂
事
件
の
う
ち
、約
４
割
は
隠
し
ス

イ
ッ
チ
で
防
い
で
い
ま
す
。

　

警
察
に
よ
る
自
動
車
盗
対
策
と
し

て
、深
夜
の
市
内
パ
ト
ロ
ー
ル
や
、被
害

地
域
を
中
心
に
検
問
を
行
う
な
ど
、

取
り
締
ま
り
を
強
化
し
て
い
ま
す
。

盗
ま
れ
や
す
い
車
種
の
所
有
者
に
は
個

別
に
訪
問
し
て
、「
車
両
防
犯
診
断
」

を
行
い
、自
主
的
な
対
策
を
取
る
よ
う

呼
び
か
け
て
い
ま
す
。大
切
な
愛
車
を

守
る
た
め
に
、と
も
に
自
動
車
盗
難
防

止
対
策
を
実
践
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

ドアロックしても油断は禁物！防犯対策で愛車を守ろう 手口
対策
と

茨城県つくば警察署
生活安全課
 岡本 翔太 課長

つ
く
ば
市
の
盗
難
被
害
県
内
最
多

施
錠
を
し
て
も
要
注
意

複
数
の
対
策
を
組
み
合
わ
せ
て

防
犯
効
果
を
ア
ッ
プ
さ
せ
よ
う

１位

２位

３位

４位

５位

県南

県南

県央

県南

県西

１３０件

５３件

４７件

４１件

３６件

つくば市

土 浦 市

水 戸 市

牛 久 市

坂 東 市

順位 地域 市 町 村 認知件数

自動車盗 多発市町村（令和2年11月末現在）

ハンドルロック

センサーライト防犯カメラ

タイヤロック
警報装置

門扉の
施錠

車両の対策

保管場所の対策

トヨタ純正のセキュリティ用品でもっと安心を
リレーアタック対策

スマートキーを「節電モード」に設定し、
電波の受信待機を停止します。

ナンバープレートの盗難防止

2,860円（税込）～

11,000円（税込）～

キー付き
ホイールナットセット

※車種により節電モードの設定ができないものもあります。 ※車種により料金は異なります。

タイヤ・ホイールの盗難防止

ロックボルト
（ナンバープレート用）

茨城トヨタ自動車株式会社

つくばみどりの店 つくば市谷田部2416-45
☎029-839-3381

土 浦 南 店 土浦市永国757
☎029-823-0181

土 浦 店 土浦市下坂田1760
☎029-822-3311

土 浦 北 店 土浦市東中貫町1-8
☎029-832-6811

ひたち野うしく店 牛久市ひたち野東2-1-8
☎029-880-3111

つくば中央店 つくば市竹園2-19-5
☎029-855-3611

牛久市猪子町995-153
☎029-872-9151牛 久 店

インジケータ

https://toyota.jp/yaris/

節電モード設定方法
スマートキーの施錠ボタン■を
押しながら、解錠ボタン■を２回
押します。

待望のＳＵＶ、誕生

ヤリスクロス

インジケータが４回光り、節電
モードの設定が完了します。

ご来店の方に
福袋をご用意
※数に限りがあります

初売初売初売初売5
1

火

や遊休地遊休地

あけましておめでとうございます

ハイグレードガレージ完成つくば市春日に

ココカラ生活

つくば市春日2丁目18-8 細大ビル1Ｆ

所在地：つくば市春日3-10-17

葛城商事（株）☎029-886-8222

【建設業許可】茨城県知事（般-30）第36349号【宅建業許可】茨城県知事（１）第7292号

本年もココカラ生活をよろしくお願い申し上げます

月極Parking

ココカラ生活株式会社 0120-50-4417

月々 45,000円（税別）

お問い合わせ

◆ 防犯カメラ　 ◆ リモコンゲート
◆ ビームセンサー
◆ 車庫別カードセキュリティー
◆ リモコン付き電動シャッター

24時間セキュリティーシステム完備

茨城初

管理費5,000円（税別）
別途かかります

青空駐車場

契約者様募集

青空駐車場
マニアなニーズを獲得してみては!?

を活用して

施工

5｜2021年（令和3年）1-2月号

協力：今川薬局

　１年を通じて連載を続けてきた同コーナーも最終回となります。
今回は神経内科専門医として地域に根差した医療を提供し、神経
難病や認知症患者の診療に携わっている「サンルーナ小寺内科クリ
ニック」（土浦市おおつ野）の小寺先生にご協力をいただき、認知症
に関する予防対策をまとめました。認知症予防には歩くこと、ラジオ
体操を行うなど運動することが１番効果的です。日常生活において
自然に体を動かす家事も予防的効果が得られます。生活習慣と密接
な関わりがある認知症は、高血圧や糖尿病、脂質異常などの生活
習慣病を改善することによって、動脈硬化からつながる脳血管疾患、

虚血性心疾患の発症を抑えることが出来るのです。
生活機能の低下を予防し改善することが認知症の予防
につながります。少しでも気になることがあれば、かかり
つけ医に相談をしたり、医療機関を受診してみましょう。

?
第６回

認知症予防に有効な対策とは認知症予防に有効な対策とは

Dr. 田中の

　健康増進のための運動は、ウォーキング、ジョギング、水泳、ダンス、
スケートなどの有酸素性（＋部分的に無酸素性）運動と、マシンやダン
ベル、チューブ、自体重を利用する筋力運動に大別されます。コレステ
ロール値について、有酸素性運動を習慣化することで好ましい影響が
及ぶと信じられていますが、科学的根拠に基づいているのでしょうか。
また、筋力運動はコレステロール値に影響を及ぼさないのでしょうか。
　代表的な５つの研究（表）からは、有酸素性運動により総コレステ
ロール値が２～３%、LDL - C値は３%（例えば１６０から１５５
mg/dlへ）減少することがわかります。また、HDL-C値は２～４%
（例えば60～62 mg/dlへ）上昇しています。筋力運動の影響です
が、HDL-C値に関しては１．４%上昇することが報告されています。
筆者らが行った１回90分、週３回、12週間の運動教室に参加した
肥満男性137人の結果をみると、総コレステロール値は－８mg/dL
（－４%）、LDL -C値で－６mg/dL（－５%）、HDL -C値で+２.５
mg/dL（+５%）の軽微な改善でした。

　

　

　３つ目の表を見ると、運動継続の効果が大きいことが理解できます。
おそらく、運動期間が長く、運動量の多いことが影響しています。

筑波大学名誉教授　教育学博士　田中喜代次

HDL-コレステロール（善玉）は運動で高まるのか？

コラム健健 康康
第6回

T C
ケリーら
ケリーら
五十嵐ら
ケリーら
田 中 ら

18歳以上の男性
18歳以上の女性
40歳以上の東アジア人男女
20歳以上の男女
26～73歳の肥満男性

有酸素性
有酸素性
有酸素性
筋 ト レ
有酸素性

著　者 対    象 運　動
－２％
－２％
－３％
－３％
－４％

－３％
－３％
－３％
－５％
－５％

LDL-C
＋２％
＋３％
＋４％
＋１％
＋５％

HDL-C

■ 運動がコレステロール値に及ぼす影響（田中ら, 2020：日本健康運動看護学会誌） 【表】

成人男性

肥満女性

５３

６２

５７

６３

【 1年後 】

【３カ月後】

筑波大学発研究成果活用企業
株式会社ＴＨＦスマートダイエット教室
☎029-861-7617

筑波大学の研究成果から開発された安全で効果的な減量プログラム筑波大学の研究成果から開発された安全で効果的な減量プログラム

運動しない肥満者
標準域の最小値
心 筋 梗 塞 患 者

５１

４０

３４

６２

４０

３７

８１

７２

６５

７２

６４

５５

男性 女性 男性 女性

■ 運動習慣化に伴うHDL-Cの変化
　　　　　　　（東取手病院, 2005）

マラソンランナー
健康運動習慣者
運動しない健常者

■ HDL-Cデータの男女比較（筑波大学田中研究室, 2012）

詳細はHPに公開

❶春菊は根元を切り落としてゆでた後、水にとり、水けをしっ
かり絞る。葉は食べやすい大きさに、茎は薄く斜めに切る。
❷マイタケは石づきを切って小房に分け、アルミホイルに
のせて、トースターで5分程度焼く。

❸ボウルにめんつゆと白すりゴマを入れて混ぜ、①と②
（焼いたときの汁も）を加えて和える。

春菊　　　　　　　
マイタケ
めんつゆ（３倍希釈）

白すりゴマ

　

たんぱく質／2.1ｇ
カルシウム／64㎎ 
食塩相当量／0.4ｇ

エネルギー／25kcal
脂　　質／1.1ｇ
食物繊維／2.7ｇ

春菊ときのこのゴマよごし

材 料（３人分）　

vol.47

ひとことメモ 【 春菊 】

協力／土浦市食生活改善推進員協議会

　今回の食材は、独特な香りがある「春菊」。生や
お浸しのほか、豚肉やベーコン、ごまなど油脂分
があり、香りが強い食材とも相性が良いです。

　栄養価の高い緑黄色野菜で、牛乳以上のカルシウムや豊富なミネラル類は貧血・骨粗しょう症
の予防などに期待できます。野菜のカルシウムは吸収率が悪いので、ビタミンＤを含む食品
（鮭・きのこ類に多い）と組み合わせると効果的です。
　香りの成分は自律神経に作用し、食欲の増進や、せきを鎮めるなどの働きがあります。豊富
なカロテンは皮膚や粘膜を保護し、抗酸化物質として生活習慣病に効果を発揮します。ゆでる
とカロテン吸収率が上がり、さらに薬効も高まるといわれています。濃い緑色はポリフェノール
のクロロフィルで、血中コレステロール値を下げる働きがあります。
　選ぶ際のポイントとして、葉の色は濃くみずみずしく、根元まで密生して、香りの強いものが新
鮮です。茎は細く短めの方が柔らかく、切り口の新しいものがよいでしょう。

作　り　方

１人分の
栄養素量

ヘルスメイト の

････････････････････１袋
･････････････１パック

･････････大さじ１／２
･･･････････大さじ１

焼くことで風味が増します。フライパンで乾煎りしてもよいでしょう。

石材とペットお手元供養の店
多くの方は石の適正価格をご存じないかと思います。
常盤石材では、すべての石の原価を公開し、
適正価格でご案内します。

大＝1,500円
小＝1,000円

常盤石材&凜和堂
ときわせきざい りんかどう 本店事務所：桜川市真壁町東山田1566

稲敷事務所：稲敷市江戸崎甲2740-4
TEL・FAX：029-842-3003　携帯：090-4374-1768（常盤）

石のDIY商品
展示場
DIY商品
展示場

墓終い、改葬、石のことなら何でもご相談ください。皆様のお役に立つことがあれば、すぐに動きます。

高さ1m～1m50㎝の5種類

先着5名様

10,000円

六方石

稲敷市上君山

奥野郵便局

至
稲
敷
市
内

至
牛
久

至龍ヶ崎常盤石材
DIY展示場

こもれびの森
イバライド

408
正直町 岡見

神様を祀りませんか

豊富な種類の石をご用意
是非ご来場ください

（台座セット）
コンクリート製御宮

小舗石

飛び石

30円～

1,000円
◆ 当日納骨…１万円◆ 追加戒名彫刻…2万円

（税別） （税別）
（税別）

「戒名彫刻」「納骨」承ります「戒名彫刻」「納骨」承ります
20年前から
変わらない価格

直径40㎝

（ピンコロ）

9㎝角

今春4月

石材問屋オープン（稲敷郡河内町長
竿）

角崎交差点（稲敷市
）から成田方面へ車

で約３分（2.5㎞）

龍ヶ崎消防署新河
分署前

今春4月今春4月

六方石で粋な庭へ

新春売り出 し

【営業時間】10：00～17：00（不定休）

ブログ、インスタグラム更新中ブログ、インスタグラム更新中

モリナガ洋品店

JA稲敷
中部支店

江戸崎
不動尊院

マツモト
キヨシ

スーパー
タイヨー

はま寿司

至
阿
見

至１２５号線

常陽銀行

筑波銀行

沼
里
川

中
央
商
店
街

中
央
商
店
街

江戸崎駅バス停

常盤石材

49

江戸崎
ショッピング
センター
パンプ

至408号線※葬儀が終わってから営業に来る石屋（輩）に注意

今春4月より本格稼働今春4月より本格稼働

ペットの足跡彫刻プレート
（御影石）や粋な小物が並ぶ店内

石造の置物も多数展示

※価格は税込みです
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養
護
老
人
ホ
ー
ム
木
の
花
さ
く
や
」に

入
所
し
ま
し
た
。私
が
施
設
を
訪
れ

る
と
、母
は
い
つ
も
笑
顔
で
迎
え
て
く

れ
ま
す
。そ
の
よ
う
な
姿
を
見
て
、ス

タ
ッ
フ
の
皆
さ
ん
の
サ
ポ
ー
ト
と
優
し

さ
に
支
え
ら
れ
て
い
る
の
だ
と
実
感

し
、安
心
し
ま
し
た
。

　

月
日
が
過
ぎ
、高
齢
に
よ
る
影
響

か
ら
か
、入
所
時
に
比
べ
て
体
力
も
落

ち
、食
事
の
量
も
日
増
し
に
減
っ
て
い

き
ま
し
た
。飲
み
込
む
力
が
弱
く
な
っ

て
く
る
と
、施
設
で
は
母
の
た
め
に
食

事
を
ペ
ー
ス
ト
状
に
し
て
出
し
て
く
れ

ま
し
た
。口
か
ら
の
摂
取
が
制
限
さ

れ
て
い
き
、点
滴
で
栄
養
や
水
分
を
補

う
こ
と
に
。衰
弱
し
て
い
く
母
を
見

て
、最
期
の
瞬
間
へ
向
か
って
い
る
の
だ

と
少
し
ず
つ
感
じ
始
め
ま
し
た
。

　

身
体
的
な
状
態
か
ら
回
復
が
見
込

め
な
い
と
判
断
し
た
時
、入
院
の
手
段

社会福祉法人のぞみ会

第12回 市民健康のつどい 紙上開催

特別養護老人ホーム木の花さくや ごあいさつ

　皆様のおかげをもちまして、特別養護
老人ホーム木の花さくやは12周年を迎

えました。入居者様の高齢化、重症化に対応して
適切な医療・介護・リハビリ・栄養の提供に努め、
入居者様が安心して楽しく、笑顔で過ごしていた
だけるような施設づくりをしてまいります。

　
多
く
の
人
が
直
面
す
る
家
族
の
介
護
問
題
。介
護

保
険
制
度
を
活
用
し
な
が
ら
在
宅
介
護
を
し
て
い
て

も
困
難
を
感
じ
、施
設
へ
の
入
所
を
決
め
る
人
も
い
る
。

在
宅
介
護
経
験
者
で
も
あ
り
、施
設
で
母
親
を
看
取
っ

た
方
に
家
族
の
想
い
に
つい
て
話
を
聞
き
ま
し
た
。

社会福祉法人のぞみ会
理事長    今髙 國夫

　

20
年
前
に
父
を
見
送
り
、一
人
暮
ら

し
を
続
け
て
き
た
母
で
す
が
、体
を
壊

し
た
こ
と
を
き
っ
か
け
に
、私
の
自
宅
で

同
居
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。程
な

く
し
て
母
は
介
護
認
定
を
受
け
、訪
問

診
療
や
訪
問
介
護
、デ
イ
サ
ー
ビ
ス
な
ど

を
利
用
す
る
こ
と
で
、私
は
介
護
と
仕

事
を
両
立
さ
せ
て
い
ま
し
た
。

　

母
に
あ
る
症
状
が
出
始
め
た
時
、何

と
か
母
に
快
適
な
環
境
を
用
意
し
て
あ

げ
た
い
と
思
っ
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
、施

設
へ
の
入
所
を
決
め
ま
し
た
。し
か
し
、

「
家
で
過
ご
し
た
い
」と
思
う
母
に
、施
設

への
入
所
を
ど
う
切
り
出
し
、納
得
し
て

も
ら
う
か
、悩
み
葛
藤
し
続
け
る
日
々
で

し
た
。と
こ
ろ
が
、入
所
契
約
の
前
日
、母

は
急
に
体
調
を
崩
し
、救
急
搬
送
さ
れ

た
の
で
す
。脳
いっ
血
と
診
断
さ
れ
、し
ば

ら
く
入
院
す
る
こ
と
に
。私
は
契
約
を

延
ば
す
こ
と
を
決
め
、母
の
病
気
を
治
す

こ
と
に
専
念
し
ま
し
た
。

　

リ
ハ
ビ
リ
期
間
を
経
て
、歩
行
も
で
き

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
が
、車
い
す
が
メ

イ
ン
の
生
活
に
変
わ
っ
た
こ
と
も
あ
り
、

「
車
い
す
で
は
自
宅
で
生
活
で
き
な
い
。

リ
ハ
ビ
リ
も
兼
ね
て
施
設
に
入
所
し
よ

う
」と
い
う
自
然
な
流
れ
に
な
り
ま
し

た
。今
思
え
ば
、私
の
苦
し
み
や
葛
藤
を

母
が
身
を
持
って
取
り
除
い
て
く
れ
た
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

母
は
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
で
も
お
世
話
に

な
って
い
た
、つ
く
ば
市
鬼
ケ
窪
の「
特
別

家
族
介
護
に
起
こ
る
心
の
変
化
と
は

穏やかな最期を迎えてほしい穏やかな最期を迎えてほしい
～母親を施設で看取った家族の想い～～母親を施設で看取った家族の想い～

【取材協力】 
山田 陽子さん
（土浦市在住）

を
取
ら
ず
に
、最
期
の
時
を
安
ら
か
に

過
ご
せ
る
よ
う
施
設
で
看
取
り
を
行

う
手
続
き
を
し
ま
し
た
。延
命
治
療

で
は
な
く
、自
然
な
最
期
を
迎
え
る

方
が
母
に
と
っ
て
幸
せ
な
の
で
は
な
い

か
と
考
え
た
か
ら
で
す
。母
は
94
歳

で
旅
立
ち
ま
し
た
。施
設
の
方
々
の
協

力
に
よ
り
、私
は
母
の
手
を
握
り
、

「
あ
り
が
と
う
」の
気
持
ち
を
伝
え
な

が
ら
、最
期
の
瞬
間
ま
で

看
取
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。こ
の
よ
う
な
看
取

り
の
時
間
を
与
え
て
く

だ
さ
り
、本
当
に
感
謝
し
て
い
ま
す
。

　

乳
が
ん
経
験
者
で
も
あ
る
私
は
、仕

事
の
ほ
か
に
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
も
し

て
い
た
の
で
、「
24
時
間
自
宅
で
介
護
は

で
き
な
い
」と
思
い
続
け
て
い
ま
し
た
。

施
設
に
お
世
話
に
な
っ
た
こ
と
で
、自

分
の
心
の
安
定
に
も
つ
な
が
っ
た
と
思

い
ま
す
。付
き
っ
切
り
で
い
た
ら
母
に

優
し
く
で
き
な
か
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。距
離
感
を
大
切
に
し
つつ
、家
族
だ

か
ら
で
き
る
精
神
的
な
ケ
ア
を
続
け

て
い
く
こ
と
が
大
切
だ
と
思
い
ま
す
。

　労働人口減少のなか、介護業界でも生産性という言
葉が聞かれます。私の知る介護現場は、相手の事を優
先し、忙しい、限界、という状態まで簡単に仕事を引き受
け、ギリギリまで尽くす人たちばかりです。施設開設当
初と比べると、入居者様もより直接的、身体的なケアを
必要とする方が増え、介護職員の時間と体力がそこに費
やされています。結果、心のケアにつながる会話や交流
の時間が圧迫され、不安が募ります。ご家族様やご本
人からのご要望にお応えできると我 も々安心できます。
ご家族様もどうぞご遠慮なくおっしゃってください。
　やがて入居者様に終末期、お別れが来ます。命の尊
さを前にして、自分の限界と未熟を思い知らされます。そ
れでも私たちが介護の仕事を続けられるのは、私たちが
実感する以上に、介護を受ける方から感謝を受け取って
いるからに違いありません。介護の場に生産があるとする
ならば、私たちやご家族様が感謝のエネルギーを受け
取り、引き継ぎ、発していくことではないかと思います。

特別養護老人ホーム木の花さくや  施設長  今髙 哲生

介護で感じる絆の輪

烏 山 診 療 所
土曜（午前・午後）・日曜（午前）も診療
土浦市烏山2-530-386  TEL029-843-0331

往診・訪問診療

訪問看護ステーション「のぞみ」

烏山診療所居宅介護支援事業所

訪問介護ステーション「マナ」

訪問リハビリテーション烏山

私たちは「木の花さくや」のお手伝いをさせていただいています

谷 田 部 診 療 所
診療時間　9:00～12:00 （受付 11:30まで）

休診日　火・金・祝
つくば市谷田部6123-1

株式会社 常進
つくば市天宝喜３８７－１

TEL029-838-5658　FAX029-836-4545

一般廃棄物・産業廃棄物
地球環境美化に努力する

電　気　保　安

二ノ宮電気管理事務所
つくば市上原１９３-32

TEL／FAX 029-836-8748
携帯 080-5061-7706

梶塚歯科クリニック
院長　梶塚 達夫

土浦市大和町2-22
TEL 029-823-1551

ひまわり社会保険労務士事務所

企業の人事・労務から
個人の年金・成年後見人のエキスパート

烏　山　薬　局
土浦市烏山1-476-2
TEL029-843-7577

〒305-0047  茨城県つくば市千現１-１2-2-305号室
TEL 029-869-6123  FAX 029-852-3810
URL： www.masuyama-arc.com

茨城支所 つくば営業所
〒305-0854 つくば市上横場445-1
TEL 029-837-0243  FAX 029-837-0681
http://www.koutou-biken.co.jp

土浦市田中3-8-32　土浦学園通りビル３Ｆ
TEL029-821-2772　FAX029-821-2755
http://www.ibaraki-sr. jp/

東京都港区赤坂2-23-1 アークヒルズフロントタワー19Ｆ
TEL 03-6234-7571

「食」から日本の未来を支えます。

エームサービス株式会社

Touch your heart
～“ありがとう”の数だけ、私たちがいる～

社会保険労務士　物江　学

建築設計・監理・調査

増山栄建築設計事務所株式
会社
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文
化
財
と
は
永
い
歴
史
の
中
で
生

ま
れ
育
ち
、今
日
ま
で
守
り
伝
え
ら

れ
て
き
た
貴
重
な
国
民
的

財
産
の
総
称
で
、歴
史
上
、

芸
術
上
、学
術
上
、価
値
の

高
い
も
の
で
あ
る
。文
化
財
保
護
法
に

基
づ
き
、「
有
形
文
化
財・無
形
文
化

財・民
俗
文
化
財・記
念
物・文
化
的

景
観・伝
統
的
建
造
物
群
」の
６
つ
に

区
分
さ
れ
て
い
る
。

■
有
形
文
化
財
：
建
造
物
、工
芸

品
、彫
刻
、書
跡
、典
籍
、古
文
書
、考

古
資
料
、歴
史
資
料
な
ど
。こ
れ
ら
の

カ
テ
ゴ
リ
に
お
い
て
、特
に
価
値
の
高

い
も
の
を「
国
宝
」と
し
て
分
類
し
て

い
る
。本
県
で
は
、土
浦
市
立
博
物
館

所
蔵
の「
短
刀 

銘 

筑
州
住
行
弘（
ち

く
し
ゅ
う
の
じ
ゅ
う
ゆ
き
ひ
ろ
）」と
、

鹿
島
神
宮
所
蔵
の「
直
刀 

黒
漆
平
文

太
刀
拵（
く
ろ
う
る
し
ひ
ょ
う
も
ん
た

ち
こ
し
ら
え
）」の
２
件
が
国
宝
と
し

て
指
定
さ
れ
て
い
る
。

文
化
財
特
集

郷
土
の
宝
を
守
ろ
う

郷
土
の
宝
を
守
ろ
う

■
無
形
文
化
財
：
演
劇
、音
楽
、工

芸
技
術
な
ど
。人
間
の
技
そ
の
も
の
で

あ
り
、そ
の
技
を
体
得
し
た
個
人
ま

た
は
集
団
に
よ
って
体
現
さ
れ
る
。

■
民
俗
文
化
財
：
衣
食
住
、生
業
、

信
仰
、年
中
行
事
な
ど
に
関
す
る
風

俗
習
慣
、民
俗
芸
能
、民
俗
技
術
お
よ

び
こ
れ
ら
に
用
い
ら
れ
る
衣
服
や
器

具
、家
屋
な
ど
、人
々
の
生
活
の
推
移

を
示
す
の
も
の
。

■
記
念
物
：
▽
遺
跡
＝
貝
塚
、古
墳
、

都
城
跡
、城
跡
旧
宅
な
ど
▽
名
勝
地

＝
庭
園
、橋
梁
、峡
谷
、海
浜
、山
岳
な

ど
▽
動
物
、植
物
、地
質
鉱
物
な
ど
。

こ
れ
ら
の
カ
テ
ゴ
リ
の
う
ち
、重
要
な

も
の
を「
史
跡
」「
名
勝
」「
天
然
記
念

物
」に
、特
に
重
要
な
も
の
に
は「
特

別
史
跡
」「
特
別
名
勝
」「
特
別
天
然

1月26日は
文化財
防火デー

1月26日は
文化財
防火デー

地
域
に
伝
わ
る
文
化
財
を
守
ろ
う

いばらきの
文化財

いばらきの
文化財

いばらきの
文化財

令和2年11月１日現在

国 宝

2

特 別

3

計

132

県指定

693 825

合 計
重要文化財

127

国　指　定

■参考  文化庁／文化財
　http://www.bunka.go.jp/

　

毎
年
１
月
26
日
は「
文
化
財
防
火
デ
ー
」。１
９
４
９
年（
昭
和
29

年
）の
こ
の
日
、世
界
最
古
の
木
造
建
造
物
で
あ
る
法
隆
寺
金
堂（
奈

良
県
）が
出
火
、国
宝
の
仏
教
壁
画
が
焼
損
し
た
。こ
の
出
来
事
を
教

訓
に
、「
文
化
財
防
火
デ
ー
」が
定
め
ら
れ
、火
災
や
自
然
災
害
な
ど

か
ら
文
化
財
を
守
る
た
め
、文
化
財
防
火
運
動
が
全
国
的
に
繰
り
広

げ
ら
れ
て
い
る
。

記
念
物
」に
指
定
さ
れ
る
。

■
文
化
的
景
観
：
地
域
に
お
け
る

人
々
の
生
活
や
生
業
、風
土
な
ど
に

よ
って
形
成
さ
れ
た
景
観
地
。

■
伝
統
的
建
造
物
群
：
城
下
町
、宿

場
町
、門
前
町
な
ど
全
国
各
地
に
残

る
歴
史
的
な
集
落・町
並
み
を
形
成

し
て
い
る
伝
統
的
な
建
造
物
群
。　

　

本
県
の
国
指
定
文
化
財
は
１
３
２

件（
令
和
２
年
11
月
１
日
現
在
）で
、

県
や
市
町
村
指
定
を
含
め
る
と
相

当
な
数
に
の
ぼ
る
。私
た
ち
の
郷
土

茨
城
は
、知
恵
、技
術
、自
然
が
一
体

と
な
っ
た
見
事
な
文
化
財
が
各
地
に

残
さ
れ
て
い
る
。私
た
ち
の
役
目
と

し
て
、先
人
か
ら
の
貴
重
な
財
産
を

後
世
に
伝
え
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
。

永
い
歴
史
の
中
で
守
り
伝
え
ら
れ
て
き
た
先
人
か
ら
の
貴
重
な
財
産
を
後
世
に ―

県
指
定
文
化
財

市指定文化財

絹
本
普
賢
菩
薩
像

・入江善兵衛の墓
・神龍寺旧本堂天井の雲龍図

管理者　神 龍 寺
土浦市文京町 1-27

市
指
定
文
化
財

・
銅
造
十
一
面
観
音
菩
薩
座
像

・
木
造
千
手
観
音
菩
薩
立
像

・
木
造
大
日
如
来
立
像

・
木
造
不
動
明
王
立
像

管理者　瀧 泉 寺
土浦市中央 2-11-12

・
絹
本
着
色
釈
迦
如
来
図

・
五
鉆
鈴
　
・
五
鉆
杵

・
四
橛
　
・
算
額

・
沼
尻
墨
僊
の
墓

・観音堂
・佐久良東雄書「聖観音」木額
・佐久良東雄夫妻の墓
・木原老谷の墓
・大久保要の墓
・照井（井戸）　・石造燈籠

真言宗豊山派
管理者　照井山 善 應 寺

土浦市真鍋 3-12-1

市指定文化財

市
指
定
文
化
財

・
木
造
地
蔵
菩
薩
立
像

・
石
造
浮
彫
馬
頭
観
音
像

・
銅
製
柄
鏡
（
布
袋
図
）

管理者　宝 積 寺
土浦市木田余 2515

・
石
造
灯
籠

・
信
太
範
宗
の
墓

・
貝
多
羅
葉

〈建造物〉
八坂神社本殿･幣殿･拝殿

刻の太鼓

管理者　八 坂 神 社
土浦市真鍋 5-9-1

市指定文化財

市
指
定
文
化
財

県
指
定
文
化
財

金
銅
造
阿
弥
陀
如
来
立
像

山
口
剛
の
墓

管理者　淨 真 寺
土浦市立田町 3-28

市
指
定
文
化
財

管理者　田宮山 薬 師 寺
牛久市田宮町 248

・
宝
篋
印
塔

・
田
宮
山
薬
師
寺
参
道
並
木

・
金
剛
界
大
日
如
来
石
仏

土
浦
市
文
化
財
愛
護
の
会

文
化
財
を
子
孫
に
伝
え
、

仲
間
と
楽
し
む
会
員
募
集

土
浦
市
上
高
津
1
8
4
3
番
地

上
高
津
貝
塚
ふ
る
さ
と
歴
史
の
広
場 

考
古
資
料
館
内

☎
０
２
９
・
８
２
６
・
７
１
１
１

管理者　檀所山 観 音 寺
土浦市神立町 1215

・木造薬師如来立像
・五鈷鈴

県指定文化財

・木造千手観音菩薩立像
・絹本著色涅槃図
・石造五重塔

市指定文化財
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リハビリ特化型デイサービス

　  0120-22-0894
牛久市田宮町248

牛久市 つくば市 阿見町

土浦市 龍ケ崎市

下記の対象エリア
送迎いたします 至

取
手

至
土
浦

牛久駅

スシロー

薬師寺敷地内

常陽銀行常陽銀行西口西口

松屋
お寺ジム

田宮跨線橋西

6

見学会
無料体験会
随時開催中

要支援、要介護認定を受けている方

レッドコード
吊り下がったひもを使い全身のストレッチ。
下肢筋力トレーニングリラクゼーション

レッドコード
吊り下がったひもを使い全身のストレッチ。
下肢筋力トレーニングリラクゼーション

運動を交ぜた
認知症予防トレーニング
運動を交ぜた
認知症予防トレーニング

一人ひとりの
目的に沿った
個別リハビリ

一人ひとりの
目的に沿った
個別リハビリ

栄養相談で
もっとおいしく
楽しく健康に

栄養相談で
もっとおいしく
楽しく健康に

自宅で出来る
お口のケア指導
自宅で出来る
お口のケア指導

一人ひとりに合った
目的を的確にする
個別リハビリ

一人ひとりに合った
目的を的確にする
個別リハビリ

肩関節の
可動域トレーニング
肩関節の
可動域トレーニング

振動の力で
骨密度の向上と
血流改善

振動の力で
骨密度の向上と
血流改善

豊富なメニューで
楽しく元気に
レクリエーション

豊富なメニューで
楽しく元気に
レクリエーション

心肺機能の向上、
下肢筋力アップ
心肺機能の向上、
下肢筋力アップ

お
寺
ジ
ム
で
は
理
学
療
法
士
、作
業
療
法
士
、

管
理
栄
養
士
、看
護
師
、精
神
保
健
福
祉
士
が
常
駐
し
、

日
常
生
活
の
機
能
向
上
を
お
手
伝
い
し
ま
す

お
寺
ジ
ム
で
は
理
学
療
法
士
、作
業
療
法
士
、

管
理
栄
養
士
、看
護
師
、精
神
保
健
福
祉
士
が
常
駐
し
、

日
常
生
活
の
機
能
向
上
を
お
手
伝
い
し
ま
す

楽
し
く
リ
ハ
ビ
リ
を
し
て

い
つ
ま
で
も
元
気
に

人
生
を
楽
し
ん
で
い
た
だ
き
た
い

楽
し
く
リ
ハ
ビ
リ
を
し
て

い
つ
ま
で
も
元
気
に

人
生
を
楽
し
ん
で
い
た
だ
き
た
い

豊富な種類の
フィットネス
マシン

豊富な種類の
フィットネス
マシン

緑ある神聖な
場所で体を動かし、
心も体も元気

施設内も送迎車も空気清浄、加湿、除菌など感染防止対策を徹底しています

関わ
る全ての方に笑顔を！関わ
る全ての方に笑顔を！

　新型コロナウイルスの感染予防により、
外出制限をしている人も多く、運動不足
やコミュニケーション不足による健康への
影響も心配されている。家に閉じこもって
ばかりでは、心や体のはたらき、社会的な
つながりが弱くなる「フレイル」の状態に
なってしまうことも。リハビリ特化型デイ
サービス「お寺ジム」（牛久市田宮町）の
専門職の皆さんに、フレイルにならないた
めの対策について話を聞きました。

　　
フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、

「
栄
養
状
態
」に
気
を
付
け
る
こ
と
が

大
切
で
す
。フ
レ
イ
ル
は
初
期
症
状
の

時
に
正
し
く
対
応
す
れ
ば
、自
立
し

た
健
康
状
態
を
取
り
戻
す
こ
と
が
で

き
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

高
齢
に
な
る
と
、筋
力
の
低
下
と

と
も
に
必
要
な
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
も

減
っ
て
し
ま
う
た
め
、小
食
に
な
っ
て

き
ま
す
。低
栄
養
状
態
に
な
り
が

ち
な
高
齢
者
に
と
っ
て
、特
に
大
切

な
栄
養
素
が「
た
ん
ぱ
く
質
」で
す
。

骨
や
筋
肉
、血
液
な
ど
、体
の
あ
ら
ゆ

る
組
織
は
、た
ん
ぱ
く
質
で
で
き
て
い

る
の
で
、摂
取
量
が
十
分
で
な
い
と
筋

肉
の
量
や
質
が
低
下
し
、転
倒
す
る

リ
ス
ク
が
高
ま
って
し
ま
い
ま
す
。　

　

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
と
る

た
め
に
は
、▽
主
食
＝
ご
は
ん
、パン
、麺

類
な
ど
の
炭
水
化
物
▽
主
菜
＝
肉
、

魚
、大
豆
製
品
、卵
、乳
製
品
な
ど
の
た

ん
ぱ
く
質
▽
副
菜
＝
野
菜
、キ
ノ
コ
類
、

海
藻
類
な
ど
の
ビ
タ
ミ
ン･

ミ
ネ
ラ
ル
、

汁
物
な
ど
を
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
が

対策対策

新型コロナに負けない体力づくり

理
想
で
す
が
、な
か
な
か
難
し
い
こ
と

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。そ
こ
で
手
軽
に
作

れ
る
お
す
す
め
料
理
が「
お
好
み
焼

き
」で
す
。小
麦
、野
菜
、肉
、卵
な
ど

の
材
料
を
使
う
の
で
、主
食
、主
菜
、

副
菜
を
一
品
で
カ
バ
ー
で
き
、栄
養
価

も
高
い
で
す
。

　

ど
う
し
て
も
食
べ
る
量
が
増
や
せ

な
い
と
い
う
人
は
、高
エ
ネ
ル
ギ
ー
食

を
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。豚
肉

な
ら
ヒ
レ
よ
り
バ
ラ
、魚
な
ら
生
魚
よ

り
ツ
ナ
缶
な
ど
、少
し
の
工
夫
で
食
欲

を
引
き
出
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

買
い
置
き
が
出
来
る
食
材
を
常

備
し
て
お
く
と
、買
い
物
の
回
数
を

減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。サ
バ
水

煮
缶
や
サ
ン
マ
缶
な
ど
の
缶
詰
類
、

日
持
ち
す
る
納
豆
や
卵
の
ほ
か
、ウ

イ
ン
ナ
ー
な
ど
の
練
り
製
品
は
冷
凍

保
存
し
て
も
お
い
し
く
食
べ
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　

体
に
必
要
な
栄
養
が
十
分
に
取
れ

て
い
な
い
と
フ
レ
イ
ル
の
状
態
に
な
る

だ
け
で
な
く
、免
疫
力
が
弱
く
な
り
、

風
邪
や
感
染
症
に
か
か
り
や
す
く
な

る
た
め
、食
事
を
１
日
３
食
し
っ
か
り

と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。私
た
ち
の

体
は
食
べ
た
も
の
で
作
ら
れ
て
い
る
の

で
、日
常
生
活
に
欠
か
せ
な
い
食
事
を

い
か
に
楽
し
め
る
か
が
大
切
に
な
って

き
ま
す
。コロ
ナ
禍
で
不
安
な
状
況
だ

か
ら
こ
そ
、食
事
の
中
に
楽
し
さ
を
見

出
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　

理
学
療
法
で
は
、長
く
元
気
に
生

活
が
で
き
る
よ
う
、身
体
機
能
の
維

持・改
善・向
上
を
目
的
と
し
た
リ
ハ

ビ
リ
を
行
い
ま
す
。

　
コ
ロ
ナ
禍
で
外
出
や
運
動
す
る
機

会
が
減
り
、筋
力
や
活
動
量
が
低

下
し
て
い
る
状
態
が
続
く
と
、「
フ
レ

イ
ル
」に
な
る
可
能
性
が
高
く
な
り

ま
す
。理
学
療
法
の
視
点
か
ら
、自

宅
で
手
軽
に
で
き
る
筋
力
ト
レ
ー
ニン

グ
を
紹
介
し
ま
す
。ポ
イ
ン
ト
は
自

分
の
体
重
を
か
け
な
が
ら
行
う「
自

重
運
動
」で
す
。

　

急
に
運
動
を
始
め
る
と
ケ
ガ
を
す

る
恐
れ
が
あ
る
の
で
、ス
ト
レ
ッ
チ
を

し
て
柔
軟
性
を
上
げ
た
後
に
運
動

を
し
て
く
だ
さ
い
。痛
み
を
感
じ
る

部
位
が
あ
る
場
合
は
無
理
の
な
い
範

囲
で
行
い
ま
し
ょ
う
。　

❶
い
す
ス
ク
ワ
ッ
ト

　

お
尻
を
後

ろ
に
引
い
て

上
体
を
や
や

前
傾
し
、腰
を
落
と

し
ま
す
。膝
を
痛
め

る
の
で
、膝
が
つ
ま
先

よ
り
前
に
出
な
い
よ

う
に
意
識
し
ま
し
ょ
う
。「
立
つ
、座

る
」の
動
作
を
繰
り
返
し
行
う
だ
け
で

も
、太
も
も
、腹
、背
中
の
筋
肉
が
鍛

え
ら
れ
ま
す
。ふ
ら
つ
き
が
あ
る
人

は
、い
す
や
手
す
り
に
つ
か
ま
り
な
が

ら
行
い
ま
し
ょ
う
。10
回×
３
セ
ッ
ト
。

❷
ブ
リ
ッ
ジ
運
動（
お
尻
上
げ
運
動
）

　

仰
向
け
に
寝

て
、膝
を
立
て
て
お

尻
を
上
げ
ま
す
。

グ
ッ
と
足
を
踏
み

込
む
力
が
必
要
な

の
で
、お
尻
や
下

肢
全
体
の
筋
肉
が

鍛
え
ら
れ
ま
す
。10
回×

２
セ
ッ
ト
。

❸
タ
オ
ル
体
操（
肩
回
り
運
動
）

　

タ
オ
ル
の
両
端

を
前
で
持
ち
、両

手
を
ま
っ
す
ぐ
伸

ば
し
て
上
げ
た

り
、上
体
を
左
右
へ

倒
し
た
り
す
る
運

動
で
す
。肩
甲
骨

は
、上
半
身
や
腰
の
動
き
に
も
影
響
す

る
の
で
、で
き
る
だ
け
肩
甲
骨
の
動
き

を
柔
ら
か
く
し
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

　

運
動
は
継
続
す
る
こ
と
に
意
味
が

あ
り
ま
す
。無
理
の
な
い
回
数
で
週
に

２
〜
３
日
く
ら
い
継
続
し
て
運
動
を

行
い
ま
し
ょ
う
。運
動
習
慣
を
つ
け
る

こ
と
で
、健
康
で
元
気
な
状
態
を
維

持
し
や
す
く
な
り
ま
す
。筋
力
が
つい

て
動
き
や
す
く
な
れ
ば
、自
分
の
活

動
範
囲
が
広
が
り
、フ
レ
イ
ル
予
防
に

も
つ
な
が
り
ま
す
。

　　

作
業
と
は
身
の
回
り
、家
事
、仕

事
、趣
味
活
動
、地
域
活
動
な
ど
、日

常
生
活
を
送
る
上
で
行
う
す
べ
て
の

活
動
の
こ
と
で
す
。作
業
療
法
で
は
、

生
活
に
支
援
を
必
要
と
す
る
人
た
ち

の「
作
業
」を
快
適
に
し
、自
分
ら
し

い
生
活
を
構
築
で
き
る
よ
う
手
助
け

を
し
ま
す
。

　
「
フ
レ
イ
ル
は
社
会
と
の
つ
な
が
り

を
失
う
こ
と
か
ら
始
ま
る
」と
い
わ
れ

て
い
て
、家
に
閉
じ
こ
も
り
が
ち
に
な

り
生
活
範
囲
が
狭
く
な
って
く
る
と
、

歯
と
口
の
健
康
が
損
な
わ
れ
、栄
養

が
不
十
分
と
な
り
、筋
力
の
低
下
を

招
い
て
し
ま
う
そ
う
で
す
。そ
う
な
ら

な
い
た
め
に
も
、積
極
的
に
他
人
と
の

関
わ
り
を
持
つ
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

社
会
参
加
の
目
標
と
し
て
、外
出

頻
度
は「
１
日
１
回
以
上
」、孤
立
し

な
い
た
め
に
友
人・知
人
と
の
交
流
を

「
週
１
回
以
上
」、楽
し
く
や
り
が
い
の

あ
る
活
動
に
参
加
す
る
こ
と
を「
月

１
回
以
上
」実
践
す
る
こ
と
が
フ
レ
イ

ル
予
防
の
た
め
に
大
切
な
こ
と
だ
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

楽
し
み
に
な
る
よ
う
な
趣
味
を
見

つ
け
た
り
、興
味
が
あ
る
こ
と
を
学
ん

だ
り
す
る
こ
と
も
フ
レ
イ
ル
予
防
に

役
立
ち
ま
す
。趣
味
や
特
技
を
活
か

し
た
地
域
活
動
や
、人
と
交
流
す
る

今回お話を伺ったのは

管理栄養士
川内谷 友里賀 さん

理学療法士
押野 愛子 さん

作業療法士
川井 絢 さん

精神保健福祉士
飯泉 裕二 さん

コロナフレイルコロナフレイル
【取材協力】 リハビリ特化型デイサービス「お寺ジム」

こ
と
は
、外
出
す
る
き
っ
か
け
づ
く
り

に
も
、気
分
転
換
に
も
な
り
ま
す
。

　

今
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響

に
よ
り
外
出
や
行
動
の
制
限
を
求
め

ら
れ
、社
会
参
加
は
難
し
い
状
況
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。し
か
し
、家
に
閉
じ

こ
も
り
が
ち
で
は
活
動
量
が
低
下

し
、心
身
と
も
に
健
康
に
よ
く
あ
り

ま
せ
ん
。「
近
所
を
散
歩
し
て
み
る
」

「
普
段
掃
除
を
し
な
い
場
所
を
き
れ

い
に
し
て
み
る
」「
横
に
な
っ
て
見
て
い

た
テ
レ
ビ
を
座
っ
て
見
る
よ
う
に
す

る
」な
ど
、日
常
生
活
や
家
事
と
絡
め

な
が
ら
活
動
量
を
増
や
し
て
い
く
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　　
「
あ
の
人
の
名
前
が
思
い
出
せ
な

い
」な
ど
、年
齢
と
と
も
に
記
憶
力
や

判
断
力
の
衰
え
を
感
じ
る
人
は
多
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。認
知
機
能

の
低
下
は
加
齢
が
原
因
な
の
で
、栄
養

状
態
の
改
善
や
適
度
な
運
動
、趣
味

や
人
と
の
交
流
を
持
つ
な
ど
の
生
活

習
慣
の
見
直
し
や
、脳
を
活
性
化
さ

せ
る
ト
レ
ー
ニン
グ
を
す
れ
ば
改
善
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

マ
ル
チ
タ
ス
ク
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
い

う
、複
数
の
作
業
を
同
時
に
行
う
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
法
を
紹
介
し
ま
す
。繰
り

返
し
同
じ
行
動
を
す
る
よ
り
も
、少

し
ず
つ
変
化
さ
せ
て
い
く
こ
と
で
脳
を

活
性
化
さ
せ
て
い
き
ま
す
。

　

お
手
玉
を
２
個
用
意
し
ま
す（
ペッ

ト
ボ
ト
ル
の
ふ
た
で
も
可
）。ま
ず
は
、

両
手
で
真
上
へ
同
時
に
投
げ
て
キ
ャッ

チ
し
て
み
ま
し
ょ
う
。次
は
同
じ
よ
う

に
投
げ
ま
す
が
、両
手
を
交
差
さ
せ

て
キ
ャッ
チ
し
ま
す
。

　

最
初
は
難
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
繰
り
返
し
て
い

く
う
ち
に
、で
き
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。ポ
イ
ン
ト
は
、真
上
に
ま
っ
す
ぐ

投
げ
る
イ
メ
ー
ジ
と
、落
ち
て
く
る
間

に
手
を
交
差
さ
せ
る
と
い
う
イ
メ
ー
ジ

が
で
き
る
か
ど
う
か
。「
難
し
い
な

あ
」と
笑
い
な
が
ら
取
り
組
ん
で
も
ら

う
こ
と
も
大
切
な
こ
と
で
す
。「
何
か

を
し
な
が
ら
何
か
を
す
る
」と
い
う
こ

と
が
苦
手
に
な
っ
て
き
た
と
感
じ
た

ら
、ぜ
ひ
や
って
み
て
く
だ
さ
い
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で

外
出
す
る
機
会
が
減
少
し
、そ
れ
に

伴
い
認
知
機
能
の
低
下
や
フ
レ
イ
ル

の
悪
化
な
ど
が
心
配
さ
れ
て
い
ま

す
。「
今
で
き
る
こ
と
」を
実
践
し
て

今
の
健
康
を
維
持
し
、フ
レ
イ
ル
を

予
防
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

栄
養
に
よ
る
フ
レ
イ
ル
対
策

健
康
は
毎
日
の
食
事
か
ら

理
学
療
法
に
よ
る
フ
レ
イ
ル
対
策

手
軽
に
で
き
る
「自
重
運
動
」

作
業
療
法
に
よ
る
フ
レ
イ
ル
対
策

楽
し
み
を
見
つ
け
て
地
域
交
流

認
知
機
能
と
フ
レ
イ
ル
の
関
係

脳
は
行
動
に
合
わ
せ
て
変
化
す
る

フ
レ
イ
ル
と
は
加
齢
に
伴
い
、身
体
機

能
を
は
じ
め
、認
知
機
能
や
社
会
と
の

つ
な
が
り
の
低
下
に
よ
っ
て
心
身
が

弱
っ
た
状
態
に
な
る
こ
と
を
い
い
ま
す
。

フレイルを構成する３つの要素

身体的
フレイル

社会的
フレイル

精神
心理的
フレイル

精神
心理的
フレイル

動作が遅くなる
転倒しやすくなる等

閉じこもりがち
孤立、孤食等

認知機能の低下
うつ等

体・こころ・人とのつながりが作用する

＊友人や知人との交流
＊趣味活動

＊適度な運動
＊ウオーキング

＊３食バランス良く
＊たんぱく質を多めに

栄 　 養

社会参加

身体活動

ぎ

魚 油

肉 牛乳・乳製品 野菜 海藻

いも たまご 大豆 果物

10食品群のうち
１日７点以上を目指しましょう

さ

かや

あ

に

い た だ く

に

フレイル予防に大切な３つの要素

両手を
交差させて
キャッチ

真上へ
投げて
キャッチ
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相続税の対策は早期の準備が効果的です

土浦市大町6番8号　☎029-821-2416

など

法人、個人から
相続まで

相続手続き 生前対策

日ごろ気になっている相続税のこと
お気軽にお問い合わせ下さい。

経営サポートについてもご相談ください

　

被
相
続
人（
亡
く
な
っ
た
人
）の
遺

産
を
相
続
人（
子
や
配
偶
者
）が
受
け

継
ぐ
こ
と
を「
相
続
」と
い
い
ま
す
。

資
産
と
は
現
金
、預
金
、株
式
、不
動

産
、保
険
金
、自
動
車
な
ど
と
いっ
た

も
の
で
す
。

　

相
続
が
発
生
し
た
場
合
、法
定
相

続
人（
相
続
人
の
範
囲
）と
、法
定
相

続
分（
相
続
す
る
割
合
）に
つ
い
て
は

民
法
で
定
め
ら
れ
て
い
ま
す
。法
定
相

続
人
に
は
相
続
で
き
る
順
位
が
あ

り
、配
偶
者
は
常
に
相
続
人
に
な
れ

ま
す
が
、子
や
孫
は
第
１
順
位
、父
母

は
第
２
順
位
、兄
弟
姉
妹
は
第
３
順

位
と
い
う
順
で
優
先
さ
れ
ま
す
。

　

先
の
順
位
の
人（
子
）が
い
る
場
合
、

後
の
順
位
の
人（
親
や
兄
弟
姉
妹
）は

相
続
人
に
な
れ
ま
せ
ん
。子
が
相
続

前
に
死
亡
し
て
い
た
場
合
は
孫
が
相

続
人
と
な
り
ま
す
。こ
の
よ
う
に
順

位
が
代
わ
る
こ
と
を
代
襲
相
続
と
い

い
ま
す
。

　

遺
産
相
続
は
資
産（
預
金
な
ど
）だ

け
で
は
な
く
、相
続
放
棄
し
な
い
限
り

負
債（
借
金
や
未
払
い
の
税
金
な
ど
）

も
引
き
継
ぐ
こ
と
に
な
る
た
め
、財
産

関
係
の
資
料
を
探
し
出
し
、す
べ
て
調

査
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。も
し
不

安
が
あ
る
場
合
は
、相
続
人
が
さ
ま

ざ
ま
な
手
続
き
を
円
滑
に
行
え
る
よ

う
、遺
言
書
を
作
成
す
る
こ
と
を
お

勧
め
し
ま
す
。

　

親
の
介
護
を
長
男
夫

婦
が
長
年
行
っ
て
い
た
と

し
て
も
、兄
も
弟
も
相
続

割
合
は
同
額
に
な
る
場

合
も
あ
り
ま
す
。遺
言

書
が
あ
れ
ば
、「
面
倒
を

見
て
く
れ
た
」と
い
っ
た

事
情
を
汲
ん
だ
上
で
、誰

に
何
を
ど
れ
く
ら
い
渡

す
か
と
いっ
た
道
筋
を
つ

け
て
あ
げ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　

一
方
、遺
言
書
が
な
い

場
合
は
法
定
相
続
分
を

も
と
に
相
続
人
全
員
で

話
し
合
い
を
し
て
、遺
産
を
分
割
す
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。お
金
を
使
う
こ
と

も
必
要
で
す
が
、残
し
た
遺
産
が
円

滑
に
承
継
さ
れ
て
実
の
あ
る
形
と
し

て
使
わ
れ
る
こ
と
も
大
切
な
こ
と
だ

と
思
い
ま
す
。

　　

相
続
税
と
は
、故
人
の
遺
産
を
受

け
継
い
だ
際
に
か
か
る
税
金
で
す
。

血
縁
関
係
で
あ
って
も「
他
人
の
資
産
」

と
い
う
考
え
な
の
で
、資
産
の
所
有

権
を
移
転
さ
せ
る
た
め
に
は
相
続
税

を
支
払
わ
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。

税
務
上
で
は
相
続
す
る
こ
と
で
受
け

取
る
側
が
経
済
的
利
益
を
受
け
る
、

つ
ま
り
税
金
を
負
担
す
る
能
力
が
あ

る
と
見
な
さ
れ
る
た
め
相
続
税
が
発

生
す
る
の
で
す
。た
だ
し
、相
続
税
を

支
払
う
か
ど
う
か
は
、遺
産
総
額
が

一
定
額
を
超
え
る
か
ど
う
か
で
決
ま

り
ま
す
。

　

遺
産
総
額
か

ら
負
債
や
葬
式

費
用
等
を
差
し

引
き
、残
っ
た
金

額
が
基
礎
控
除

額
以
下
で
あ
れ

ば
、相
続
税
の
申

告
は
不
要
で
す

が
、逆
に
上
回
る

場
合
は
税
金
を

支
払
わ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。相

続
税
に
お
け
る
基
礎
控
除
額
は

【
３
０
０
０
万
円
＋
６
０
０
万
円×

法
定

相
続
人
の
数
】で
計
算
し
ま
す
。法
定

相
続
人
が
妻
と
子
供
３
人
の
場
合
、

基
礎
控
除
額
は
５
４
０
０
万
円
で
す
。

　

会
社
員
や
年
金
受
給
者
で
あ
れ
ば
、

年
間
の
手
取
り
収
入
は
源
泉
徴
収
票

か
ら
分
か
り
ま
す
。収
入
以
外
に
、預

金
の
取
引
履
歴
な
ど
か
ら
不
自
然
な

お
金
の
流
れ
が
あ
れ
ば
、「
相
続
税
逃

れ
か
も
し
れ
な
い
」と
税
務
署
が
判
断

す
る
可
能
性
は
あ
る
の
で
、適
正
な
相

続
税
の
申
告
を
心
掛
け
て
下
さ
い
。

　

相
続
に
お
け
る
節
税
対
策
の
基

本
は
、元
気
な
う
ち
に
相
続
財
産
を

子
に
移
転
さ
せ
、減
ら
す
こ
と
で
す
。

１
人
あ
た
り
、年
間
１
１
０
万
円
ま
で

の
贈
与
な
ら
税
金
が
か
か
ら
な
い
非

課
税
限
度
額
が
あ
り
ま
す
。例
え
ば
、

１
０
０
万
ず
つ
10
年
間
渡
し
て
い
く

と
、10
年
後
に
は
１
０
０
０
万
円
を
移

転
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
一
般
的
に
、贈
与
税
は
相
続
税
よ
り

税
率
が
高
く
、多
額
の
贈
与
を
行
う

と
税
金
が
高
く
な
る
の
で
、１
年
ご
と

に
小
分
け
に
し
て
贈
与
を
行
う
方
法

は
、相
続
税
の
軽
減
対
策
の
１
つ
と
な

り
ま
す
。節
税
と
は
、適
切
な
ル
ー
ル

の
も
と
で
税
負
担
を
軽
減
さ
せ
る
こ

と
で
す
。税
に
対
す
る
正
し
い
知
識
と

有
効
な
対
策
を
知
り
、税
の
制
度
を

上
手
に
活
用
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

イ
チ
か
ら
学
ぶ
税
金
の
話

教えて！税理士さん

　
い
ず
れ
多
く
の
人
が
直
面
す
る
相
続

問
題
。「
お
金
を
相
続
す
る
の
に
な
ぜ
税

金
を
払
う
の
？
」の
な
ぜ
を
解
決
し
ま

し
ょ
う
。相
続
税
の
基
礎
知
識
に
つ
い

て
、大
島
公
認
会
計
士
・
税
理
士
事
務

所（
土
浦
市
大
町
）代
表
の
大
島
祥
さ
ん

に
話
を
聞
き
ま
し
た
。

大島公認会計士・税理士事務所
代表　大島 祥 さん

遺
産
を
相
続
す
る
の
に

ど
う
し
て
税
金
を
払
う
の
？

遺
産
を
相
続
す
る
の
に

ど
う
し
て
税
金
を
払
う
の
？

遺
言
書
は
相
続
の
切
り
札
に

相
続
の
ル
ー
ル
を
知
っ
て
お
く

遺
言
書
は
相
続
の
切
り
札
に

相
続
の
ル
ー
ル
を
知
っ
て
お
く

「
相
続
税
」の

       

基
礎
知
識

「
相
続
税
」の

       

基
礎
知
識

※基礎控除額を下回れば相続税は発生しない

相続税の基礎控除額

＝ 5400万円

遺産の総額
3000万＋600万×法廷相続人の数

法廷相続人が
４人の場合 配偶者配偶者 子子子子 子子

例えば

常に相続人

被相続人配偶者配偶者

離婚

相続なし
前妻

相続なし
弟の配偶者

相続なし
長女の配偶者

相続なし
姪の配偶者

相続なし
姪の子

長女長女 長男長男 前妻の子前妻の子

孫

弟弟

甥甥 姪姪

祖父

父父 母母

祖母

第❶順位 第❸順位第❸順位
相続分 １/２
配偶者 １/２

相続分 １/４
配偶者 ３/４

相続分 １/３
配偶者 ２/３

第１順位が誰もいない
（子も孫もいない）
場合に相続人になる

第１順位・第２順位が
誰もいない場合に
相続人になる

相続人の範囲と

相続分

第❷順位第❷順位

だ
い
し
ゅ
う
そ
う
ぞ
く

お好みの干し芋を自由に
詰め合わせて発送します

FAX.029-878-5030
牛久市猪子町967-1 

ＪＡ全農いばらき直売所

「コンビニ払い（代金後払い）」にて
お電話でのご注文を承ります。

食べ比べセット食べ比べセット 2，52０円2，52０円

300g 80０円80０円
紅はるか平干し芋紅はるか平干し芋

紅はるか平干し300ｇ１袋
シルクスイート300ｇ１袋
ほしこがね300ｇ１袋

商品番号

４

250g 95０円95０円
紅はるか焼き干し芋紅はるか焼き干し芋

350g 43０円43０円
紅はるか焼き芋紅はるか焼き芋

商品番号

５

商品番号

11
全国への発送承ります
送料は7００円より

※コンビニ払いには決済手数料210円（税込）が
　かかります（利用上限額５万円まで）
※価格はすべて税込です

ご注文方法

お電話での
ご注文承ります
お電話での
ご注文承ります
☎029-879-8800
受付時間／10:00～16:00（水曜を除く）

干し芋通販
茨城か

ら冬の贈り物
茨城か

ら冬の贈り物

独自の完熟法で、さらに糖度を高めた「紅はるか」。
昔ながらの天日干しにこだわり、一つひとつ丁寧に手作り。
独自の完熟法で、さらに糖度を高めた「紅はるか」。
昔ながらの天日干しにこだわり、一つひとつ丁寧に手作り。

【かすみがうら市産】 石塚さんの干し芋【かすみがうら市産】 石塚さんの干し芋

紅はるか丸干し芋紅はるか丸干し芋
250g 80０円80０円

商品番号

３

●直売所営業時間10:00～17:30、土・日・祝は９：３０開店  ●水曜定休
※１/１金～７木は年始休業。新年は８日金より通常営業　

☎029-879-8800

ご来店いただかなくてもOK！ご来店いただかなくてもOK！

ご希望の商品番号と個数、発送先などを
お電話でお伝えください。

小沼さんの小沼さんの

商品番号

16
不要品の買取りします不要品の買取りします

千代田リサイクルサービス ☎029-833-2684
土浦市並木1丁目3-33

身の周りの整理整頓しませんか？身の周りの整理整頓しませんか？出張買取り専門出張買取り専門

古物商許可番号：茨城県公安委員会第401160002813

リュースおよびリサイクル可能（再販）な物は全て買います。そのほか資源リサイクル品においても買取りできます。

お見積り
無 料

お見積り
無 料

移転・閉鎖に伴う不要な設備、備品、商品など

家具、家電、楽器、スポーツ用品、エアコン、ミシン、
自動車、バイク、農業用機械、農業資材など家庭家庭

企業企業

大量の不用品はもちろん、1点からでもOK!

倉庫などの片付けも
ご相談ください

11｜2021年（令和3年）1-2月号

安全安心 暮らしの110番暮らしの110番暮らしの110番

警察相談専用電話 #9110

あなたのキャッシュカードが
悪用されています。
暗証番号を教えてください。

「暗証番号」は

教えない！
「暗証番号」は

教えない！
「キャッシュカード」は

渡さない！
「キャッシュカード」は

渡さない！
「暗証番号」は

教えない！
「キャッシュカード」は

渡さない！

キャッシュカードを預かります。

警察官等をかたってキャッシュカードを
だまし取るニセ電話詐欺が多発しています。
警察官等をかたってキャッシュカードを
だまし取るニセ電話詐欺が多発しています。

茨城県警察

あなたのキャッシュカードが狙われている！あなたのキャッシュカードが狙われている！

高齢者に多い健康被害
ヒートショック対策
インプラスで
断熱性と
遮熱性が
アップ

インプラスで
断熱性と
遮熱性が
アップ

浴室や
洗面室を

あたたかく

外壁塗装
5％引き
外壁塗装
5％引き

いばらき高齢者優待制度
「いばらきシニアカード」ご提示で

換気乾燥暖房機で入浴前に
浴室を暖め、寒さによる体への
負担を軽減します

換気乾燥暖房機で入浴前に
浴室を暖め、寒さによる体への
負担を軽減します

今ついている窓今ついている窓
インプラスインプラス

今の窓に
かんたん
後付け式

株式
会社
株式
会社コバヤシ建装
（一社）木造住宅塗装リフォーム協会 会員
コバヤシ建装

（一社）木造住宅塗装リフォーム協会 会員
☎029-842-6417
土浦市乙戸南２－８－26
☎029-842-6417
土浦市乙戸南２－８－26

代表の小林がご自宅へ
お伺いします。
ぜひ、ご相談ください。

・戸建住宅劣化診断士
・窓マイスター資格

建物診断をしてみませんか？建物診断をしてみませんか？
（無料）（無料）

外壁・屋根・窓の専門店外壁・屋根・窓の専門店

　明けましておめでとうございます。住まいに関するワンポイント情報
を引き続きお届けしますので、本年もよろしくお願いいたします。
　皆様は、家の外壁塗装の役割をご存知ですか。塗装は紫外線や
雨風から大切な家を保護する重要な役割があります。塗装後にできる
「塗膜」によって、光沢を出したり、建物を保護・防水したりしますが、
その働きも自然環境の影響で年月の経過とともに劣化していきます。
外壁や屋根の塗り替えの目安は、「10年ごと」と言われています。塗装
のはがれや、壁のひび割れ、コーキング（継ぎ目やすきまの部分）の割れ
などの症状が現れたら、外壁を塗り替えるタイミング
です。リフォーム費用は決して安いものではありません。
今の「家」の状態を把握してから、しっかり検討しま
しょう。リフォームの知識とコツが分かる本「あなたの
持ち家が危ない」を１０名様にプレゼントします。

協力：（株）コバヤシ建装・代表 小林健一

part.９part.９

のための健康長寿住宅
ワンポイント講座

外壁塗装の塗り替え時期とは

プレゼント

ご好評につき第３弾
リフォームの知識と
コツが分かる本

ご希望の方は
シニアふるさと通信まで
☎029-886-9790

先着
10名様

からだはうすプラス（土浦市小松）代表で、理学療法士の福田理
（さとし）です。今回からこのコラムを担当することになりました。
よろしくお願いします。
早速ですが問題です。頭、肩、腰、股、膝・・・これらの言葉から連想

する言葉は何でしょう？もしかして、“痛み”ではありませんか。これ
らの“痛み”に悩んでいる人の共通点は、『姿勢が悪い』ということ
です。姿勢を良くすれば“痛み”もなくなるかというと、半分正解で
半分不正解。姿勢が変わることで身体にかかる負担が変われば
痛みもなくなる可能性がありますが、良い姿勢や歩き方を意識し
続けることは難しいからです。良い姿勢は“意識して作る”のでは
なく、運動やコツをつかむことで、“自然と良い姿勢になる”のです。
無理に意識した姿勢がかえって痛みの原因になることもあります。
　このコラムでは、身体を整え、姿勢や動きを良くするために必要
な運動を紹介します。まずは足元。建物も、机や椅子も人間も土
台が大切ですね。では、足の指の運動から始めましょう。
足の指に意識を向けて握る・開く

をそれぞれ１０回ずつ。コツは、手で
動きをサポートすること。開く時は、
指の動きを意識しながら手でしっか
りと開きましょう。握る時も、指に意
識を向けながら手で動きをサポート
します。以前、病院でリハビリを担当
したほとんどの人が、この足の指の
「握り・開き」ができませんでした。親指は、地面を踏ん張って姿
勢を安定させ地面を蹴ることで、しっかり歩くことができる身体
の一番の土台となります。しっかりと動かしていきましょう。
足の踏ん張りが効いてくると腰が伸びて姿勢が良くなり、膝や
腰への負担も減り、痛みの改善にもつながります。歩き方も歩幅
が大きくなり安定するので、ふらつきや転倒の予防にもなります。
さらに動かしていると、足先が温かくなってくるはずです。対処療法
ではありますが冷え性にも効果があり、まさに一石三鳥です！

協力：からだはうすプラス　
　　　理学療法士　福田理

第１回

何ごとも土台が大切 ～ 足指の運動 ～

大きく開く指を握る

※左右10回繰り返します

ギュ
ッ パッ

足指の運動

介護予防支援事業
プラス 土浦市小松2-13-29

☎050-3196-3150からだはうす事業所番号 08A0300038

無料体験実施中無料体験実施中

いつまでも健康でいるために

楽しく運動をして筋力維持楽しく運動をして筋力維持

1回（2時間）／300円 ※1割負担の場合利用料金の目安

健康増進運動 ◆ 腰痛体操 ◆ 肩こり体操 ◆ 歩き方 など

人生
100年
時代

いつまでも健康でいるために 土浦市にお住まいで
昭和30年以前に
生まれた方限定

介護認定を受けていない方でも、市役所担当窓口で基本チェックリストにより生活機能の低下がみられた人はご利用できます
土浦市内で唯一

気分転換に姿勢が良くなる 転倒の予防に 気分転換に姿勢が良くなる 転倒の予防に

送 迎無料

太陽光の売電でお困りの方は

早めの交換を！

ソーラー
チャージ
エコキュートに

つくば市南中妻367－１７

☎029-836-1324☎029-836-1324☎029-836-1324☎029-836-1324塚本電設

策対犯防

親切・丁寧

今日からできる

我が家の
セキュリティー

今日からできる

我が家の
セキュリティー

一般住宅用

家中に
持ち歩ける

ワイヤレス液晶
モニター

家中に
持ち歩ける

ワイヤレス液晶
モニター

モニター＆ワイヤレス
HDカメラセット

電源スイッチを入れるだけ！
かんたんセットですぐ映る
電源スイッチを入れるだけ！
かんたんセットですぐ映る

住まいの
電気のことなら
お任せください

65,000円～

街の電気工事屋さん



2021年（令和3年）1-2月号｜12

筑波大学発研究成果活用企業㈱THF
つくば市天久保2-14-2  つくばイーストビル302

研究協力者大募集
働いている30～59歳の男女対象

説明・測定会会場／お問い合わせ

◆1回（1時間）の説明・測定会に参加
◆翌日より1週間、ウェアラブル機器
（腕時計タイプ、万歩計タイプ）を装着

9：30～、11：00～、13：30～、15：00～

謝 礼
5,000円
（当日支払）

詳細は https://thfweb.jp/☎029-861-7617

1/8金、10日、13水、16土、19火、23土、24日、28木、30土
説明・測定会の日時

10：30～、19：00～平日 土日

あぴおあぴお
お元気応援の日お元気応援の日

毎月15・16・17日は毎月15・16・17日は

あぴおカード会員（６０歳以上）の方
または「いばらきシニアカード」をお持ちの方

100円お買物券進呈
お買い上げ2,000円ごとにお買い上げ2,000円ごとに

土浦市大畑1611☎029-862-1300

あぴおカード
ポイント3倍セール
あぴおカード
ポイント3倍セール
お客様感謝デーお客様感謝デー
毎月第一日曜日は

● 居室の掃除機がけ
● 浴室、トイレ等の掃除
● 買い物代行
● 昼食等の調理

仕
事
内
容

900円～（交通費別途支給）時　給

※なるべくご自宅の近くを
　担当していただきます勤務地

※１時間～、週１回～
　でもOKです時　間

資　格

地域の高齢者のお手伝い

－ 株式会社 ふるさと通信社 －
訪問介護事業所ふるさと 土浦市荒川沖5-44-101

☎029-886-9790

※ヘルパー2級の資格が
　ある方は尚可

介護の資格がない方でも
働けます訪問介護スタッフ募集訪問介護スタッフ募集訪問介護スタッフ募集

※自家用車を使用して
　いただきます

土浦市、つくば市、牛久市

8：00～17：00の間（要相談）

介護福祉士・介護職員初任者研修

　　

背
骨
の
中
に
あ
る
神
経
の
通
り
道

を
脊
柱
管
と
い
い
ま
す
。「
腰
部
脊
柱

管
狭
窄
症
」と
は
、背
中
の
骨
、椎
間
板
、

靱
帯
な
ど
の
脊
柱
管
を
構
成
す
る
組

織
の
変
性
や
変
形
に
よ
って
、脊
柱
管

が
狭
く
な
り（
狭
窄
）、神
経
が
圧
迫

さ
れ
る
病
気
で
す
。

　

高
齢
者
や
、普
段
か
ら
腰
に
負
担

の
か
か
る
仕
事
を
行
って
い
る
人
で
は
、

骨（
体
を
支
え
る
役
目
）や
椎
間
板

（
骨
と
骨
の
間
に
あ
る
ク
ッ
シ
ョン
の
役

目
）に
対
す
る
負
荷
が
積
み
重
な
り
、

背
中
の
骨
や
椎
間
板
の
変
形
、靱
帯

（
骨
と
骨
を
つ
な
ぐ
丈
夫
な
組
織
）が

厚
く
な
って
き
ま
す
。そ
の
結
果
と
し

て
神
経
の
通
り
道
が
狭
く
な
って
、神

経
が
圧
迫
さ
れ
て
し
ま
い
、痛
み
や
し

び
れ
が
起
こ
り
、歩
行
が
困
難
に
な
っ

て
き
ま
す
。

　　

最
も
特
徴
的
な
症
状
は
、歩
行
と

休
息
を
繰
り
返
す「
間
欠
跛
行
」で

す
。背
筋
を
伸
ば
し
て
立
っ
た
り
歩
い

た
り
す
る
と
、神
経
の
圧
迫
が
強
く

な
っ
て
痛
み
や
し
び
れ
が
現
れ
ま
す

が
、し
ば
ら
く
前
か
が
み
や
座
っ
て
安

静
に
し
て
い
る
と
神
経
の
圧
迫
が
や

わ
ら
い
で
症
状
が
楽
に
な
り
、再
び
歩

く
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

ス
ー
パ
ー
の
買
い
物
カ
ー
ト
や
、シ
ル

バ
ー
カ
ー
な
ど
を
押
し
て
歩
く
の
が

楽
な
人
は
、足
腰
の
筋
力
が
落
ち
て

い
た
り
、背
中
の
骨
が
骨
粗
鬆
症
で

弱
っ
て
い
た
り
す
る
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
の
患
者

さ
ん
の
中
に
は
、１
時
間
く
ら
い
歩
け

る
人
も
い
れ
ば
、５
分
く
ら
い
歩
く
と

足
が
痛
く
て
歩
け
な
く
な
る
人
も
い

ま
す
。重
症
な
人
で
は
神
経
が
麻
痺

し
て
下
肢
の
力
が
落
ち
た
り
、排
尿

の
機
能
が
弱
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。

　　

脊
柱
管
狭
窄
症
を
悪
化
さ
せ
な

い
た
め
に
は
、運
動
療
法
や
骨
粗
鬆

症
の
治
療
を
行
う
こ
と
が
重
要
で

す
。腰
の
痛
み
の
原
因
と
し
て
、骨
粗

鬆
症
が
隠
れ
て
い
る
場
合
も
あ
り
ま

す
。早
い
段
階
で
治
療
を
始
め
る
こ

と
で
、腰
痛
や
骨
折
の
予
防
が
期
待

で
き
ま
す
。近
年
で
は
骨
を
作
る
新

し
い
注
射
薬
が
で
て
い
ま
す
。

　

運
動
療
法
で
は
腰
を
支
え
る
筋

肉
を
鍛
え
、体
の
柔
軟
性
を
高
め
る

こ
と
が
大
事
で
す
。筋
力
を
鍛
え
る

こ
と
で
、骨
や
椎
間
板
に
か
か
る
負

担
を
軽
減
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
、体
が
硬
い
人
は
、う
ま
く
負
荷

を
逃
が
す
こ
と
が
で
き
な
い
た
め
、バ

ラ
ン
ス
が
悪
く
負
荷
が
か
か
り
、痛

み
の
原
因
と
な
り
ま
す
。長
引
く
腰

痛
を
抱
え
て
い
る
人
の
多
く
は
、腰
の

柔
軟
性
も
低
下
し
て
い
ま
す
。柔
軟

性
を
高
め
る
た
め
に
は
ス
ト
レ
ッ
チ
が

大
事
で
す
。

　

し
か
し
、「
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や

ス
ト
レ
ッ
チ
を
や
っ
て
く
だ
さ
い
」と
、

た
だ
言
わ
れ
た
だ
け
で
は
、ど
う
や

れ
ば
良
い
の
か
わ
か
ら
な
い
人
も
多

い
と
思
い
ま
す
。ま
た
、自
己
流
で

や
っ
て
い
て
も
思
っ
た
効
果
が
得
ら
れ

ず
、か
え
っ
て
腰
や
膝
に
負
担
を
か

け
、症
状
を
悪
化
さ
せ
る
こ
と
も
あ

る
と
思
い
ま
す
。専
門
の
理
学
療
法

士
に
正
し
い
リ
ハ
ビ
リ
指
導
を
受
け

て
行
う
こ
と
で
し
っ
か
り
効
果
が
現

れ
て
い
き
ま
す
。

　

薬
を
飲
む
程
で
な
く
と
も
、長
引

く
痛
み
で
来
院
さ
れ
る
方
も
多
く
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。痛
み
が
ひ
ど
く
な

い
段
階
で
こ
そ
、リ
ハ
ビ
リ
を
し
て
体

の
調
子
を
整
え
る
こ
と
が
大
切
だ
と

思
い
ま
す
。も
ち
ろ
ん
、痛
み
が
強

か
っ
た
り
長
引
い
た
り
し
て
い
て
も
、

し
っ
か
り
リ
ハ
ビ
リ
を
す
れ
ば
強
い
薬

に
頼
ら
な
く
て
も
症
状
を
改
善
さ
せ

る
こ
と
が
期
待
で
き
ま
す
。

　

足
に
痛
み
や
し
び
れ
が
あ
る
な

ど
、気
に
な
る
症
状
が
あ
る
場
合
は
、

早
め
に
専
門
医
に
相
談
し
て
く
だ
さ

い
。そ
し
て
、専
門
の
理
学
療
法
士
と

共
に
一
人
ひ
と
り
に
合
っ
た
正
し
い

リ
ハ
ビ
リ
を
行
い
、いつ
ま
で
も
自
分
の

足
で
し
っ
か
り
歩
け
る
健
康
な
体
づ

く
り
を
目
指
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　足の痛みやしびれの原因となる脊柱管狭窄症。高齢者に多く
発症する疾患で、高齢化に伴い患者数が増えている。痛みの改善
につなげられるよう、対策などについて西郷整形外科リハビリクリ
ニック（土浦市おおつ野）院長の西郷峻瑛先生に話を聞きました。

健康
医療

なるほど!
知っ得

西郷整形外科
リハビリクリニック院長
西郷 峻瑛先生

腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
と
は

ど
の
よ
う
な
病
気
？

腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
と
は

ど
の
よ
う
な
病
気
？

足
の
痛
み
と
し
び
れ
で

歩
行
と
休
息
の
繰
り
返
し

足
の
痛
み
と
し
び
れ
で

歩
行
と
休
息
の
繰
り
返
し

専
門
医
や
理
学
療
法
士
か
ら

適
切
な
リ
ハ
ビ
リ
指
導
を

専
門
医
や
理
学
療
法
士
か
ら

適
切
な
リ
ハ
ビ
リ
指
導
を

椎間板

神経を圧迫

脊柱管狭窄症の特徴

正常な脊柱管 脊柱管（神経の通り道）

厚くなった
靱帯

靱帯

神経

椎間板の
変形

背骨の変形

歩きたいのに歩けない！  

腰 脊 狭腰 脊 狭

重いものを持ち上げるとき

荷物はできるだけ体に密着させて、
膝の屈伸を利用して持ち上げます。

〇×

よ
う
ぶ
せ
き
ち
ゅ
う

こ
つ
そ
し
ょ
う
し
ょ
う

か
ん
き
ょ
う
さ
く
し
ょ
う

じ
ん
た
い

つ
い
か
ん
ば
ん

か
ん
け
つ
は
こ
う

13｜2021年（令和3年）1-2月号

つくば市　50歳　女性 牛久市　63歳　女性 つくば市　80歳　女性

龍ヶ崎市　78歳　男性 つくばみらい市　70歳　女性 つくば市　55歳　女性

牛久市　41歳　女性 土浦市　73歳　女性

株
式
会
社 

ふ
る
さ
と
通
信
社

　
　
　
　

代
表  

高
木
伸
介

　
　
　
　

ス
タ
ッフ
一
同

ご
あ
い
さ
つ

　

謹
ん
で
新
年
の
ご
挨
拶
を
申
し
上
げ
ま
す
。

　
「
シ
ニ
ア
ふ
る
さ
と
通
信
」は
平
成
25
年
１
月
の
創
刊
以
来
、

多
く
の
企
業
の
皆
様
、行
政
の
方
々
、各
種
団
体
、そ
し
て
、読
者

の
皆
様
に
支
え
ら
れ
、創
刊
８
周
年
を
迎
え
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。こ
こ
に
深
く
感
謝
し
、心
よ
り
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
読
者
の
皆
様
と『
つ
な
が
り
』が
持
て
る
よ
う
な

企
画
を
展
開
し
、「
シ
ニ
ア
ふ
る
さ
と
通
信
」の『
輪
』を
も
っ
と

広
め
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。そ
し
て
、皆
様
の
健
康
づ
く
り
や

生
き
が
い
づ
く
り
の
お
役
に
立
て
る
よ
う
、一
層
の
努
力
を
も
って

お
応
え
し
て
ま
い
り
ま
す
。毎
号
発
行
す
る
た
び
に
、読
者
の

方
々
か
ら
多
く
の
お
便
り
が
寄
せ
ら
れ
、私
た
ち
ス
タ
ッフ
の
心
の

支
え
と
な
って
お
り
ま
す
。本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

昨
年
、ふ
る
さ
と
通
信
社
で
は
新
た
に
訪
問
介
護
事
業
を

ス
タ
ー
ト
さ
せ
ま
し
た
。介
護
認
定
を
受
け
て
い
る
高
齢
者
の

ご
自
宅
に
ス
タ
ッフ
が
伺
い
、身
体
介
護
を
は
じ
め
掃
除
や
料
理
、

買
い
物
な
ど
生
活
を
し
て
い
く
上
で
必
要
と
す
る
支
援
を
さ
せ
て

い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

　

ま
た
、一
昨
年
か
ら
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
と
し
て
国
土
交
通
省

の
認
定
を
受
け
て
い
る
福
祉
有
償
運
送
事
業
も
弊
社
に
事
務

局
を
置
き
活
動
を
し
て
い
ま
す
。こ
の
活
動
は
通
院
や
買
い
物

な
ど
で
移
動
を
困
難
と
し
て
い
る
高
齢
者
に
対
し
、国
で
定
め

ら
れ
た
低
料
金
で
目
的
の
場
所
に
移
送
す
る
サ
ー
ビ
ス
で
す
。

運
転
免
許
証
を
返
納
す
る
な
ど
で
、交
通
手
段
に
困
っ
て
い
る

方
が
い
か
に
多
い
か
と
い
う
こ
と
を
切
に
感
じ
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も「
シ
ニ
ア
ふ
る
さ
と
通
信
」を
通
じ
て
の
情
報

発
信
を
は
じ
め
、訪
問
介
護
事
業
を
通
じ
て
の
介
護
サ
ー
ビ
ス
、

福
祉
有
償
運
送
事
業
に
よ
る
移
動
困
難
者
へ
の
移
送
サ
ー
ビ
ス

を
さ
ら
に
充
実
さ
せ
、こ
れ
ま
で
以
上
に
地
域
の
高
齢
者
の
支
え

に
な
れ
る
よ
う
励
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
早
期
終
息
を
願
う
と
と
も
に
、皆
様

に
と
っ
て
幸
多
き
一
年
と
な
り
ま
す
よ
う
、心
か
ら
お
祈
り
い
た

し
ま
す
。　

読者の皆さまからのお便りが日々の励みです。
心より感謝申し上げます。
読者の方々からの声を一部ご紹介させていただきます。

　欲しい情報がたくさんあ
り、読むだけじゃなく何年も
保管しています。たくさんた
まってきました。私の保険で
す。今後も続けてください。

　いつも楽しみにしていま
す。文字も大きめで読みやす
く、やさしい紙面づくりが良
いと思います。これからも私
たちに地域の情報を提供し
続けてください。期待してい
ます。

　発行地域ではないので、い
つも病院で手にしています。
身近な情報が満載で、毎回読
むのが楽しみです。ふるさと
通信を手に取ることが嬉しく
て、通院も楽しくなりました。

　字が大きく、両親も読み
やすいと喜んでいます。私は
まだシニア世代ではありま
せんが、タイムリーな記事が
多く、参考になるので助かっ
ています。親子でふるさと通
信のファンです。

　ふるさと俳句コーナーは
楽しみにしています。健康の
こと、住まいのことも何度も
じっくり噛みしめて読み返し
ています。

　身近な情報から専門家の
方々による話まで、多くの話
題を一度に入手できて読ん
でいて楽しい。今後、自身が
歩んでいく道しるべとなる情
報も役立つと思い、読んでい
きます。

　シニアに対する記事が満
載でありがたい。紙面づくり
に大変な労力を使っている
のが感じられます。これから
もお願い致します。

　コロナであまり外出するこ
とができないので、ふるさと
通信を読むのがとても楽し
みです。ありがとう。

土浦市　61歳　女性

　どこのコーナーを見ても
役に立ちます。イラストや図
が入っていて分かりやすい。
３市のことが一度に知ること
ができ、とても興味深い。
内容の濃い紙面に感謝して
います。

読者からの

お便り紹介
読者からの

お便り紹介
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新春新春

シニアふるさと通信カタログ販売シニアふるさと通信カタログ販売

☎029（886）9790☎029（886）9790
住宅改修についてもご相談ください。住宅改修についてもご相談ください。

お申し込み
お問い合わせ
お申し込み
お問い合わせ

健康管理用品から介護用品まで
安心価格でご提供

シプール
左右連動の両手ブレーキで安心

ネイビー

ポシェットS-Ⅱ

25,080円

（税込）

（税込）（税込）
24,200円

19,300円
（税込）

（税込）
19,580円

15,600円
（税込）

20,000円

折りたたみ簡単、軽くて使いやすい

パソカST （株）リッチェル（株）幸和製作所

買物に便利な大容量&保冷仕様

感謝価格
大幅割引
感謝価格
大幅割引
感謝価格
大幅割引
感謝価格
大幅割引

感謝価格
大幅割引
感謝価格
大幅割引
感謝価格
大幅割引
感謝価格
大幅割引

感謝価格
大幅割引
感謝価格
大幅割引
感謝価格
大幅割引
感謝価格
大幅割引

ブルー
デニム

座面高
 43.5cm

座面高
 47cm

82.5～
86.5cm
（3段階）

47cm41cm
59.5cm

［重量4．3kg／バッグ積載量10kg／最大使用者体重80kg］［重量3．8kg／積載荷重3kg／最大使用者体重80kg］

須恵廣工業（株）

チェック
ブラウン

85～95cm
（5段階／
2.5cm）

44cm

43cm
53cm

［重量4．2kg／バッグ耐荷重5kg／最大使用者体重75kg］

81.5～
94cm
（無段階）

52.5cm

大感謝セール大感謝セール

申込締切

2月末まで
その他、車いす、介護シューズ、
ポータブルトイレなど、
多数商品を取り扱っております。

☎029-846-6360一般社団法人絆 kizuna

登録番号：関茨福第70号 【受付／平日9:15～17:00】

国土交通省の認定を受けたボランティア団体

自分の車を使用できる方送迎車

資　格

福祉有償運送ドライバー募集

土浦市荒川沖5-44-101

土浦市、つくば市、牛久市、阿見町にお住
まいの65歳以上の高齢者の方を、病院や
お買い物に送迎する仕事です。 2種免許をお持ちの方。講習会を

受けると、1種免許でも大丈夫です。
※講習会費用は事務局が負担します

ご利用者の方からいただく規定料金のうち、
7割がドライバーの方への対価となります。

運転者になるには

お問い合わせ

①住所 ②氏名 ③年齢 ④電話番号 ⑤希望賞品名
⑥ふるさと通信をどこで手にしたか
⑦1-2月号で興味を持ったコーナーや広告
⑧ふるさと通信に対する感想や要望

「プレゼント応募」と記載の上、以下の①～⑧を明記し、下記までお送りください。

2/25（木）
必 着

郵送（ハガキ）
〒３００-0873 土浦市荒川沖5-44-101
シニアふるさと通信「プレゼント」係
ファクス／０２９・８８６・９７９１
メール／info@s-furusato.com

※応募の際に記入していただいた個人情報は当選賞品の発送や
　当選者への連絡のみに使用し、そのほかの目的には使用しません

プ レ ゼ ン ト 応 募 方 法

　

イ
オ
ン
モ
ー
ル
土
浦
の
３
階
に
昨

年
オ
ー
プ
ン
し
た
リ
ビ
ン
グ
仏
壇
や

仏
具
、ペッ
ト
供
養
用
品
な
ど
を
取

り
扱
う「
こ
こ
ろ
」は
間
も
な
く

オ
ー
プ
ン
１
周
年
を
迎
え
る
。

　

１
月
１
日（
金
）〜
17
日（
日
）の
期

間
中
、税
込
５
０
０
０
円
以
上
の
お

買
い
上
げ
で
寿
司
や
ど
ら
焼
き
、お

は
ぎ
や
お
茶
な
ど
の「
好
物
キ
ャ
ン
ド

ル
」（
＝
写
真
）を
プ
レ
ゼ
ン
ト
。故
人

を
偲
ぶ
新
し
い
形
の
ろ
う
そ
く
で
、本

物
そ
っ
く
り
。同
店
で
は
リ
ビ
ン
グ
や

寝
室
に
お
い
て
も
マッ
チ
す
る
イ
ン
テ

リ
ア
性
が
高
く
、住
ま
い
に
合
っ
た
デ

ザ
イ
ン・サ
イ
ズ
の
リ
ビ
ン
グ
仏
壇
を

さ
ま
ざ
ま
な
形
で
提
案
し
て
い
る
。

　

山
新
グ
ラ
ン
ス

テ
ー
ジ
つ
く
ば
２
階

の
イ
ン
テ
リ
ア
ス

テ
ー
ジ
で
は
、１
月

３
日（
日
）〜
19
日（
火
）ま
で
１
点
に

つ
き
税
込
２
万
９
８
０
０
円
以
上（
一

部
除
外
品
あ
り
）お
買
い
上
げ
で

５
％
引
き
と
な
る
新
春
イ
ベン
ト
も

開
催
さ
れ
る（
こ
こ
ろ
同
時
開
催
）。

仏
壇
・
仏
具
の
店 

「
こ
こ
ろ
」  

㈱ 

山
新

オ
ー
プ
ン
１
周
年
記
念
感
謝
祭
開
催

◆
仏
壇
・
仏
具
の
店「
こ
こ
ろ
」

◆
土
浦
市
上
高
津
３
６
７

　

イ
オ
ン
モ
ー
ル
土
浦 

３
階

☎
０
２
９
・
８
２
６
・
８
０
０
０

◆
山
新
グ
ラ
ン
ス
テ
ー
ジ
つ
く
ば

　

２
Ｆ
イ
ン
テ
リ
ア
ス
テ
ー
ジ

◆
つ
く
ば
市
面
野
井
字
登
戸
44

☎
０
２
９
・
８
４
９
・
２
２
６
６

◆
月
曜
定
休（
月
曜
が
祝
日
の
場
合
は
火
曜
定
休
）

◆
牛
久
市
中
央
３
の
20
の
１

☎
０
２
９・８
９
６・３
６
１
２（
レ
ス
ト
ラ
ン
）

☎
０
２
９・８
９
６・３
６
１
５（
シ
ョ
ッ
プ
）

　

牛
久
シ
ャ
ト
ー
レ
ス
ト
ラ
ン
で
は
１

月
２
日（
土
）・３
日（
日
）・５
日（
火
）

に
、ラ
ン
チ
と
デ
ィ
ナ
ー
の
そ
れ
ぞ
れ

で
正
月
特
別
メ
ニュー
を
実
施
す
る
。

ラ
ン
チ
は
２
５
０
０

円
ま
た
は
５
０
０
０

円
の
コ
ー
ス
、デ
ィ

ナ
ー
は
５
０
０
０
円

と
８
０
０
０
円（
要

予
約
）コ
ー
ス
と
な
っ

て
い
る
。料
金
は
す
べ
て
税
込
。

　

同
レ
ス
ト
ラ
ン
は
１
０
０
年
以
上

の
歴
史
を
誇
る
煉
瓦
造
の
ワ
イ
ン
貯

蔵
庫
を
改
装
し
、国
指
定
重
要
文

化
財
に
も
指
定
さ
れ
、天
井
が
高
く

煉
瓦
の
ぬ
く
も
り
を
感
じ
ら
れ
る

店
内
と
な
って
い
る
。

　

牛
久
シ
ャ
ト
ー
オ
リ
ジ
ナ
ル
商
品

や
県
特
産
品
を
取
り
揃
え
て
い
る

シ
ョッ
プ
で
は
、１
月
３
日（
日
）午
前

10
時
か
ら
45
セ
ッ
ト
限
定
で
初
売
り

福
袋
が
販
売
さ
れ
る
。３
０
０
０
円

（
ワ
イ
ン
３
本
・３
８
０
０
円
相
当
）、

５
０
０
０
円（
ワ
イ
ン
４
本・６
５
０
０

円
相
当
）、５
０
０
０
円（
ワ
イ
ン
５

本
・
１
万
５
０
０
０

円
相
当
）で
い
ず
れ

も
ス
ト
ッパ
ー
付
き
。

牛
久
シ
ャ
ト
ー 

レ
ス
ト
ラ
ン
＆
シ
ョ
ッ
プ

正
月
特
別
メ
ニ
ュ
ー
で
新
年
を
祝
お
う

　
『
明
る
い
未
来
の
光
』を
テ
ー
マ
に

Ｊ
Ｒ
荒
川
沖
駅
西
口
前
ロ
ー
タ
リ
ー

で
イ
ル
ミ
ネ
ー
シ
ョ
ン
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

が
２
月
中
旬
ま
で
開
催
さ
れ
る
。

　

土
浦
市
荒
川
沖
地
区
の
荒
川
沖

三
業
組
合
が
主
催
と
な
り
、地
元

消
防
団
や
同
地
区
の
活
性
化
を
目

的
に
活
動
し
て
い
る「
荒
川
沖
Ｄｏ
！

ｓｐ
ｅ
会
」ら
が
協
力
し
、駅
前
を
明

る
く
灯
し
地
元
住
民
や
電
車
を
利

用
す
る
通
勤
者
ら
に
心
を
和
ん
で

も
ら
う
こ
と
を
目
的
と
し
た
今
年

初
の
試
み
。温
か
み
の
あ
る
青
色
の

電
飾
を
多

く
使
い
、

き
ら
び
や

か
な
空
間

を
演
出
さ

せ
て
い
る
。

　

同
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
実
行
委
員
長

を
務
め
る
川
真
田
恭
久
さ
ん
は

「
今
後
も
イ
ル
ミ
ネ
ー
シ
ョ
ン
川
柳

の
募
集
や
、バ
レ
ン
タ
イ
ン
イ
ベ
ン
ト

を
開
催
す
る
な
ど
、一
人
で
も
多
く

の
人
が
楽
し
め
る
よ
う
な
企
画
を

実
行
し
て
い
き
た
い
」と
話
す
。

Ｊ
Ｒ
荒
川
沖
駅
西
口  

イ
ル
ミ
ネ
ー
シ
ョ
ン

◆
水
曜
定
休

◆
牛
久
市
猪
子
町
９
６
７
の
１

☎
０
２
９
・
８
７
９
・
８
８
０
０

地
元
食
材
に
こ
だ
わ
る
メ
ニ
ュ
ー
が
続
々
と

　

新
鮮
な
取
れ
た
て
野
菜
、精
肉
、

各
種
総
菜
コ
ー
ナ
ー
な
ど
豊
富
な

食
材
を
取
り
揃
え
て
い
る
ポ
ケ
ッ
ト

フ
ァ
ー
ム
ど
き
ど
き
つ
く
ば
牛
久
店

（
牛
久
市
猪
子
町
）内
の「
キ
ッ
チ
ン

ゆ
か
り
」で
は
、地
元
食
材
を
ふ
ん

だ
ん
に
使
用
し
た
メ
ニ
ュ
ー
が
次
々

に
開
発
さ
れ
て
い
る
。

　

同
店
の
一
押

し
メ
ニュ
ー
は
茨

城
県
産
銘
柄
牛

「
常
陸
牛
」と
県

産
米
を
使
用
し

た「
焼
肉
弁
当
」

（
＝
写
真
）は
税
込
１
２
０
０
円
。

下
の
ラ
イ
ス
が
見
え
な
い
く
ら
い
柔
ら

か
く
て
ジ
ュ
ー
シ
ー
な
常
陸
牛
が
ぜ

い
た
く
に
乗
せ
ら
れ
て
い
る
。笠
間

産
の
栗
入
り
た
い
焼
き
や
、焼
き
栗

も
人
気
の
商
品
。

　

今
回
、新
た
に
オ
リ
ジ
ナ
ル
ラ
ー

メ
ン
と
ジ
ャ
ン
ボ
餃
子
が
メ
ニュ
ー
に

加
わ
っ
た
。ラ
ー
メ
ン
の
ス
ー
プ
は
牛

骨
と
新
鮮
野
菜
を
じ
っ
く
り
煮
込

ん
で
仕
上
げ
る
体
に
や
さ
し
い
薬

膳
ス
ー
プ
。チ
ャ
ー
ハ
ン
や
あ
ん
か
け

焼
き
そ
ば
、中
華
丼
な
ど
の
テ
イ
ク

ア
ウ
ト
も
充
実
。

キ
ッ
チ
ン
ゆ
か
り  

（
ポ
ケ
ッ
ト
フ
ァ
ー
ム
ど
き
ど
き
つ
く
ば
牛
久
店
内
）

こ
の
ｺ
ｰ
ﾅ
ｰ
で
は

街
の
話
題
や

気
に
な
る
お
店
の

情
報
な
ど
を
紹
介
し
ま
す
︒
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