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人は年を重ねるごとに魅力的になる。

コロナ疲れを植物で癒そう

　新型コロナウイルスの影響により、日々の暮らしは大きく変化。不要不急
の外出を心がけるあまり、心身ともに疲れを感じている人も多いかもしれま
せん。コロナ疲れを感じた皆さん、さあ外に出て春の日差しを浴びながら植
物で心身を癒してみませんか。寄せ植えの魅力について紹介します。

花を愛でる春花を愛でる春

【取材協力】ジョイフル本田 荒川沖店
　　

ラ
ベン
ダ
ー
、ペ
チ
ュニ
ア
、マ
リ
ー
ゴ
ー
ル

ド・・・春
に
な
る
と
、柔
ら
か
な
色
合
い
の

パ
ス
テ
ル
カ
ラ
ー
や
鮮
や
か
な
ビ
ビ
ッ
ト
カ

ラ
ー
の
草
花
が
店
頭
に
並
び
始
め
る
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
も
あ
り
、自

宅
で
プ
ラ
ン
タ
ー
や
鉢
な
ど
に
、複
数
の
植

物
を
組
み
合
わ
せ
る「
寄
せ
植
え
」を
楽

し
む
人
が
増
え
て
い
る
と
い
う
。庭
や
ベ

ラ
ン
ダ
、玄
関
な
ど
に
寄
せ
植
え
の
鉢
を

ひ
と
つ
飾
る
だ
け
で
、雰
囲
気
が
一
変
し
て

お
し
ゃ
れ
な
スペ
ー
ス
に
。

　
「
寄
せ
植
え
に
基
本
的
な
型
は
無
く
、

花
の
組
み
合
わ
せ
は
自
由
。四
季
折
々
の

花
や
色
を
楽
し
む
こ
と
が
寄
せ
植
え
の

魅
力
」と
話
す
の
は
、ジ
ョ
イ
フ
ル
本
田
商

品
本
部（
本
社
・
土
浦
市
富
士
崎
）園
芸
バ

イ
ヤ
ー
の
青
柳
博
之
さ
ん
。寄
せ
植
え
の

ポ
イ
ン
ト
を
聞
く
と
、『
花
の
向
き
・
高
低

さ・
色
合
い
』が
大
事
だ
と
い
う
。こ
の
３
つ

の
コツ
を
加
え
る
こ
と
で
、ワ
ン
ラ
ン
ク
ア
ッ

プ
し
た
寄
せ
植
え
に
変
身
す
る
と
い
う

（
右
図
参
照
）。ポ
イ
ン
ト
を
参
考
に
、寄

せ
植
え
作
り
を
始
め
て
み
よ
う
。

　
「
春
は
次
々
と
つ
ぼ
み
が
膨
み
、花
を
咲

か
せ
て
く
れ
る
の
で
、開
花
し
て
い
る
も
の
を

選
ぶ
と
そ
の
日
か
ら
楽
し
め
、さ
ら
に
配
置

の
イ
メ
ー
ジ
も
し
や
す
い
で
し
ょ
う
。色
や

高
さ
、鉢
と
の
雰
囲
気
を
合
わ
せ
る
と
素

敵
に
見
え
ま
す
」と
青
柳
さ
ん
。

　　

メ
ン
テ
ナ
ン
ス
は〝
水
・
肥
料
・
花
摘
み
〞

の
３
つ
が
基
本
。水
や
り
の
目
安
は
、土
の

表
面
が
乾
い
て
か
ら
。乾
か
す
、湿
ら
せ
る

の
メ
リ
ハ
リ
が
大
切
に
。肥
料
は
、植
物
に

元
気
が
な
い
時
や
花
の
色
が
薄
い
時
な
ど

に
は
即
効
性
の
あ
る
液
体
肥
料
か
、数
カ

月
か
ら
半
年
ほ
ど
効
果
が
持
続
す
る
固

形
肥
料
を
使
用
す
る
。ま
た
、花
を
長
く

楽
し
む
コツ
は
、咲
き
終
わ
っ
た
花
は
小
ま

め
に
摘
み
取
る
こ
と
。種
が
で
き
る
と
、株

の
体
力
が
弱
ま
って
い
く
か
ら
で
あ
る
。

　
「
芽
が
出
た
と
き
の
ワ
ク
ワ
ク
感
、開
花

し
た
と
き
の
達
成
感
な
ど
の
成
長
過
程
を

楽
し
ん
で
も
ら
え
た
ら
。花
の
配
置
や
色

合
い
を
考
え
る
の
は
慣
れ
て
き
て
か
ら
で

大
丈
夫
。難
し
く
考
え
ず
、好
き
な
植
物

を
愛
情
込
め
て
育
て
て
ほ
し
い
」と
話
す
。

季
節
の
花
や
色
を
組
み
合
わ
せ
て

植
物
の
成
長
過
程
を
楽
し
む

向きをそろえる

高低差をつける

色のテーマを決める

　背の高い品種を後ろ
に配置し、手前に向かっ
て徐々に低くなるよう、
なだらかな曲線を作って
奥行と立体感を出す。

　寄せ植えは正面から
見るもの。配置を決め、
花が咲く向きをそろえる
と、まとまってきれいに見
える。

　同色系の色でまとめる
と落ち着いた感じに。白
を上手に活用するとワン
ランクアップする。鉢や
容器の趣も大切。

３大ポイント３大ポイント

寄せ植えが素敵に見える寄せ植えが素敵に見える

オ  ヤ  コ ナ ヤ ミ ナ シ

介護付有料老人ホーム介護付有料老人ホーム

株式会社 サンライズヴィラ土浦 
（公社）全国有料老人ホーム協会会員 土浦市常名2212

☎029-823-8808（代） 0120-085-787 かがやきの郷

www.kagayakinosato.com

健康な方から介護の必要な方まで入居できますお部屋残りわずかお部屋残りわずか
ご見学・ご相談 随時受付いたします

土浦全国花火競技大会土浦全国花火競技大会一般居室（Bタイプ） ※一例一般居室（Bタイプ） ※一例 最上階の多目的ホールラウンジ最上階の多目的ホールラウンジ

美しい自然と太陽に包まれて
　　　 いま始まる、新たな未来.. .
美しい自然と太陽に包まれて
　　　 いま始まる、新たな未来.. .
土浦市街を一望に見渡せる高台に位置し、天気が良い日は
各部屋から富士山が望める。毎年秋の「土浦全国花火競技大会」は、
ご家族とともにホームからの観賞をお楽しみいただけます。

土浦市街を一望に見渡せる高台に位置し、天気が良い日は
各部屋から富士山が望める。毎年秋の「土浦全国花火競技大会」は、
ご家族とともにホームからの観賞をお楽しみいただけます。

※家具は備え付けではございません
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土
浦
市
で
は
、保
健
師
や
管
理

栄
養
士
ら
が
、健
康
や
食
事
に
関

す
る
相
談
を
面
談
や
電
話
で
受
け

付
け
て
い
る
。

　

面
談
に
よ
る
健
康
相
談
は
毎
月

第
１
水
曜
日
の
午
前
９
時
〜
同
11

時
30
分
。栄
養
相
談
は
毎
月
第
２

火
曜
日
の
午
後
１
時
か
ら
同
４
時

10
分
。い
ず
れ
も
予
約
制
で
開
催

場
所
は
市
保
健
セ
ン
タ
ー（
土
浦
市

下
高
津
）。市
内
の
老
人
福
祉
セ
ン

タ
ー
や
子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー
等
で

も
定
期
的
に
開
催
し
て
い
る
。開
催

日
や
開
催
時
間
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

で
確
認
す
る
か
、市
健
康
増
進
課

ま
で
問
い
合
わ
せ
を（
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
流
行
等
に
よ

り
、中
止
と
な
る
場
合
も
あ
る
）。

　

電
話
で
の
相
談
は
平
日
の
午
前

８
時
30
分
〜
午
後
５
時
15
分
ま
で

対
応
し
て
い
る
。

　

相
談
申
し
込
み
、問
い
合
わ
せ

☎
０
２
９
・８
２
６
・３
４
７
１
／

土
浦
市
健
康
増
進
課

健
康
や
食
生
活
の
相
談 

専
門
職
ら
が
面
談
や
電
話
で

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大

に
よ
り
、体
操
教
室
な
ど
の
通
い
の

場
が
中
止
と
な
る
な
か
、牛
久
市
で

は
自
宅
で
も
体
操
を
実
施
す
る
こ

と
で
、フ
レ
イ
ル（
虚
弱
）を
予
防

し
、筋
力
・
体
力
が
保
て
る
よ
う
、

65
歳
以
上
の
牛
久
市
民
を
対
象
に

「
う
し
く
か
っ
ぱ
つ
体
操
」の
Ｄ
Ｖ
Ｄ

と
ポ
ス
タ
ー
を
無
料
配
布
す
る
。

　

う
し
く
か
っ
ぱ
つ
体
操
は
、同

市
理
学
療
法
士
が
中
心
と
な
っ
て

作
成
し
た
市
独
自
の
転
倒
予
防
体

操
。転
倒
予
防
が
介
護
予
防
に
も

つ
な
が
る
こ
と
か
ら
、転
倒
を
予
防

す
る
た
め
に
重
要
な
要
素
と
い
わ

れ
る
筋
力・バ
ラ
ン
ス・柔
軟
性
の
強

化
を
盛
り
込
ん
だ
16
分
間
の
体
操

と
な
って
い
る
。

　

配
布
は
３
月
８
日（
月
）か
ら
。

牛
久
市
保
健
セ
ン
タ
ー
窓
口
で

「
申
込
書
兼
ア
ン
ケ
ー
ト
」を
記
入

し
て
か
ら
の
受
け
渡
し
と
な
る
。

午
前
８
時
30
分
〜
午
後
５
時
15

分（
土
日
祝
を
除
く
）。

　

問
い
合
わ
せ
☎
０
２
９・８
７
３・

２
１
１
１
／
牛
久
市
健
康
づ
く
り

推
進
課

65
歳
以
上
の
牛
久
市
民
限
定

「
う
し
く
か
っ
ぱ
つ
体
操
D
V
D
」無
料
配
布

高
齢
者
の
外
出
支
援 

「
の
り
あ
い
タ
ク
シ
ー
土
浦
」

　

土
浦
市
在
住
の

65
歳
以
上
の
人
と
、

そ
の
介
助
者
ら
が
会

員
登
録
を
す
る
こ
と

で
移
動
手
段
と
し
て

利
用
で
き
る「
の
り
あ
い
タ
ク
シ
ー

土
浦
」。土
浦
市
内
の
み
の
移
動
に

限
ら
れ
る
が
、自
宅
な
ど
の
指
定
場

所
か
ら
目
的
地（
買
い
物
、通
院
、墓

参
り
、日
常
生
活
で
の
外
出
な
ど
）

ま
で
一
定
料
金
で
移
動
で
き
る
。

　

年
会
費
１
万
３
０
０
０
円
の
う
ち
、

１
万
１
０
０
０
円
を
市
が
助
成（
自

己
負
担
は
２
０
０
０
円
）。平
成
27

年
６
月
以
降
に
運
転
免
許
を
返
納

し
た
人
は
、１
回
の
み
全
額
助
成

さ
れ
る
。利
用
料
金
は
片
道
６
０
０

円（
神
立
、新
治
地
区
と
荒
川
沖
地

区
間
は
片
道
１
２
０
０
円
）。

　

利
用
希
望
者
は
入
会
申
込
書

に
必
要
事
項
を
記
入
の
上
、市
高

齢
福
祉
課
で
助
成
券
の
申
請
手
続

き
を
行
う
。申
込
書
は
市
役
所
、各

支
所
や
出
張
所
、各
地
区
公
民
館

な
ど
で
配
布
し
て
い
る
ほ
か
、郵
送

で
も
対
応
し
て
い
る
。

　

運
行
・
料
金
に
関
す
る
問
い
合

わ
せ
☎
０
２
９・８
３
５・２
２
６
６

／
の
り
あ
い
タ
ク
シ
ー
土
浦

　

年
会
費
助
成
に
関
す
る
問
い
合

わ
せ
☎
０
２
９・８
２
６・１
１
１
１

／
土
浦
市
高
齢
福
祉
課

「
こ
こ
ろ
の
不
安
」を
相
談
し
よ
う  

電
話
窓
口
設
置

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の

拡
大
に
よ
る
ス
ト
レ
ス
や
不
安
は
、

う
つ
病
や
不
安
症
な
ど
の「
こ
こ
ろ

の
病
気
」を
引
き
起
こ
す
恐
れ
が

あ
る
。つ
く
ば
市
で
は
、こ
こ
ろ
の
不

安
や
悩
み
を
抱
え
る
市
民
を
対
象

に
電
話
相
談
窓
口
を
開
設
し
、保

健
師
ら
が
相
談
に
応
じ
て
い
る
。

　

相
談
窓
口
＝
▽
大
穂
保
健
セ
ン

タ
ー
☎
０
２
９・８
６
４・７
８
４
１
▽

谷
田
部
保
健
セ
ン
タ
ー
☎
０
２
９・

８
３
８・１
１
０
０
▽
桜
保
健
セ
ン

タ
ー
☎
０
２
９・８
５
７・３
９
３
１

い
ず
れ
も
月
曜
か
ら
金
曜
日
の
午

前
８
時
30
分
〜
午
後
５
時
15
分
。

　

同
市
で
は「
辛
い
こ
と
、苦
し
い
こ

と
は
１
人
で
抱
え
込
ま
ず
に
相
談

し
て
ほ
し
い
」と
呼
び
掛
け
て
い
る
。

栄養相談

健康相談（保健師）

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

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401160002823

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、工作機械など一般一般

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

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？

車検切れ車・ポンコツ車など車の買取り強化中車の買取り強化中車の買取り強化中※買い取りできない物もあります

つくば市南中妻367－１７

☎029-836-1324☎029-836-1324☎029-836-1324☎029-836-1324塚本電設親切・丁寧
住まいの
電気のことなら
お任せください街の電気工事屋さん

エコキュート
壊れる前に早めの交換を

10年保障付き

お見積り無料

ランニングコストが
ガス給湯器の約1/5

IHクッキングヒーター

ついうっかりにも配慮した安心サポート機能。
電気を上手に使うIHで、ムリなく節約。
ついうっかりにも配慮した安心サポート機能。
電気を上手に使うIHで、ムリなく節約。

買い換え
キャンペーン
買い換え
キャンペーン

安全機能 省エネ

地域の高齢者のお手伝い

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

訪問介護事業所  ふるさと ☎029-886-9790－株式会社 ふるさと通信社－ 土浦市荒川沖5-44-101

● 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
● 食事、入浴、
　着替え等のお手伝い

仕事内容 900円～（交通費別途支給）
※自家用車を使用していただきます

時　給

土浦市、つくば市、牛久市
※なるべくご自宅の近くを担当して
　いただきます

勤務地

8：00～17:00の間（要相談）
※１時間～、週１回～でもOKです

時　間

・介護職員初任者研修
（ヘルパー2級）

資　格

　利用者様がご自宅で快適に生活が送れるように、身の回りの
お世話や、自立支援のためのサービスを提供します。「空いた時
間を活用したい」、「地域に貢献したい」などとお考えの方を募集
しています。ご応募お待ちしております。

シニア世代も大歓迎

・介護福祉士

3｜2021年（令和3年）3-4月号

　

４
月
６
日
〜
15
日
ま
で
春
の
全
国
交
通
安
全
運
動
が

行
わ
れ
る
。高
齢
の
歩
行
者
や
運
転
者
に
よ
る
事
故
が

多
く
発
生
し
て
い
る
こ
と
か
ら
、こ
の
機
会
に
高
齢
者
の

交
通
事
故
の
現
状
と
対
策
に
つ
い
て
、茨
城
県
警
察
本
部

交
通
総
務
課
の
武
田
光
平
警
部
に
話
を
聞
き
ま
し
た
。

交
通
安
全
の

意
識
を
高
め
よ
う

交
通
安
全
の

意
識
を
高
め
よ
う

車間にも
心にも
ゆとりを

　

茨
城
県
内
で
令
和
２
年
中
に
発

生
し
た
人
身
交
通
事
故
件
数
は

６
０
４
９
件（
前
年
比
１
３
９
８
件

減
）、死
者
数
は
84
人（
同
23
人
減
）

で
、と
も
に
減
少
し
て
い
る
も
の
の
、

事
故
全
体
に
占
め
る
高
齢
者（
65
歳

以
上
）の
割
合
が
非
常
に
高
い
状
態

が
続
い
て
い
ま
す
。高
齢
者
の
事
故
件

数
は
２
３
０
７
件
で
全
体
の
約
４
割
、

死
者
数
は
52
人
で
６
割
超
を
占
め
、

そ
の
う
ち
27
人
は
歩
行
中
に
お
け
る

事
故
で
し
た
。

　

事
故
の
時
間
帯
を
デ
ー
タ
で
見
る

と
、夕
暮
れ
時
で
視
界
が
悪
く
な
る

時
間
に
多
く
発
生
し
て
い
る
こ
と
が

分
か
り
ま
す
。そ
の
た
め
、夕
暮
れ
時

以
降
の
徒
歩
や
自
転
車
で
の
外
出
は
、

明
る
い
色
の
服
装
や
反
射
材
の
着
用
、

ラ
イ
ト
の
活
用
な
ど
で
、自
ら
の
存
在

を
ド
ラ
イ
バ
ー
に
知
ら
せ
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。歩
行
者
側
だ
け
で
な
く
、

運
転
者
側
も
車
の
ラ
イ
ト（
前
照
灯
）

を
早
め
に
点
灯
し
、昼
間
よ
り
速
度

を
抑
え
る
よ
う
気
を
配
る
こ
と
も

大
切
で
す
。

　

昨
年
、歩
行
中
に
死
亡
し
た
高
齢

者
の
う
ち
、反
射
材
を
身
に
着
け
て

い
た
人
は
１
人
も
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

反
射
材
を
着
け
て
い
れ
ば
、守
ら
れ
た

命
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。自
分

の
身
を
守
る「
命
の
お
守
り
」と
捉

え
、夜
間
の
外
出
に
は
ぜ
ひ
身
に
着
け

て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　

道
路
横
断
中
に
車
に
は
ね
ら
れ
て

死
亡
し
た
高
齢
歩
行
者
に
多
い
の
が
、

左
側
か
ら
来
る
車
と
の
事
故
で
す
。

加
齢
に
伴
い
、誰
し
も
歩
く
速
度
が

遅
く
な
り
、道
路
を「
渡
り
切
れ
る
」

と
思
っ
て
い
て
も
、渡
り
切
れ
ず
に
車

に
は
ね
ら
れ
て
し
ま
う
ケ
ー

ス
が
多
い
よ
う
で
す
。道
路
の

横
断
時
は
最
寄
り
の
横
断
歩

道
を
使
う
こ
と
、左
か
ら
の

車
は
右
か
ら
来
る
歩
行
者
の

動
き
を
捉
え
に
く
い
の
で
十

分
な
左
右
確
認
を
す
る
こ
と

な
ど
を
意
識
し
て
く
だ
さ
い
。

ま
た
、自
宅
周
辺
で
の
歩
行

中
に
よ
る
事
故
も
目
立
っ
て

い
ま
す
。慣
れ
た
道
だ
か
ら
大
丈
夫

と
い
う
油
断
は
禁
物
で
す
。

　

令
和
２
年
中
に
お
け
る
高
齢
運
転

者
に
よ
る
交
通
死
亡
事
故
の
中
で
、

車
両
相
互
の「
正
面
衝
突
」が
最
も

多
く
発
生
し
ま
し
た
。事
故
原
因
と

し
て
、集
中
力
や
注
意
力
が
低
下
す

る「
脇
見
漫
然
」や
、対
向
車
線
に
は

み
出
す「
右
側
通
行
」、体
調
不
良
な

ど
に
よ
っ
て
適
切
な
運
転
操
作
が
行

え
な
い
こ
と
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　

特
に
カ
ー
ブ
で
は
ス
ピ
ー
ド
が
高
い

ほ
ど
遠
心
力
が
強
く
、外
側
に
膨
ら

み
や
す
く
な
る
の
で
、思
っ
た
よ
り
ス

ピ
ー
ド
が
出
て
し
ま
い
、曲
が
り
切
れ

な
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。運
転

中
は
よ
そ
見
な
ど
を
せ
ず
運
転
に

集
中
し
、カ
ー
ブ
の
手
前
で
は
十
分
に

速
度
を
落
と
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。ま
た
、体
調
が
悪
い
と
き
は
無
理

を
せ
ず
、運
転
を
控
え
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

　

高
齢
に
な
る
と
と
も
に
、足
が
上

が
り
に
く
く
な
っ
た
り
、素
早
い
動
き

が
難
し
く
な
っ
た
り
、身
体
機
能
の
低

下
に
よ
っ
て
判
断
能
力
や
操
作
能
力

が
低
下
し
て
い
き
ま
す
。ペ
ダ
ル
の
踏

み
間
違
え
や
衝
突
被
害
を
軽
減
す
る

装
置
が
装
備
さ
れ
た
車（
サ
ポ
カ
ー
）

へ
の
乗
り
換
え
も
交
通
事
故
の
防
止

や
被
害
の
軽
減
に
役
立
ち
ま
す
。

　

運
転
者
は
歩
行
者
を
優
先
さ
せ

る
こ
と
、歩
行
者
も
横
断
時
は
横
断

歩
道
を
渡
る
こ
と
な
ど
、お
互
い
に

交
通
ル
ー
ル
を
守
る
こ
と
が
交
通
事

故
防
止
に
つ
な
が
り
ま
す
。常
に
相

手
の
立
場
に
立
ち
、思
い
や
り
の
心

を
持
っ
て
行
動
す
る
よ
う
心
掛
け
る

こ
と
が
大
切
だ
と
思
い
ま
す
。

反射材を着用しない場合

運転者から見る反射材の着用時

歩
行
者
も
運
転
者
も

お
互
い
に
交
通
ル
ー
ル
守
る

夕
暮
れ
時
に
は
反
射
材

自
分
の
身
を
守
る
対
策
を

高齢歩行者に多い交通事故

※令和2年中

道路を横断中の事故が最多
高齢者横断中死者20名のうち

左から来た車と衝突12人

高齢者横断中死者20名のうち

左から来た車と衝突12人

左からの
車に要注意
左からの
車に要注意

正面衝突が最多

高齢運転者に多い交通事故

高齢運転者の

死亡事故22件中６件

高齢運転者の

死亡事故22件中６件

※令和2年中

カーブ
手前減速
カーブ
手前減速

昼

夜昼

夜

燃費性能と走りの楽しさを追求。

カローラツーリング

COROLLA TOURING
JC08モード
燃料消費率
（国土交通省審査値）35.0 km/L

HYBLID G-X

クルマや歩行者を検知し、
ぶつからないをサポート
誤って踏み間違えても、
ブレーキでサポート
車線の中央を走るように
ハンドル操作をサポート

安
全
性
能

Photo G-X。ボディーカラーのスカーレットメタリック（３U４）〈33,000円〉はメーカーオプション。内装色はブラック。

つくばみどりの店
つくば市谷田部2416-45
電話：029-839-3381

土浦南店
土浦市永国757
電話：029-823-0181

土 浦 店
土浦市下坂田1760
電話：029-822-3311

土浦北店
土浦市東中貫町1-8
電話：029-832-6811

ひたち野うしく店
牛久市ひたち野東2-1-8
電話：029-880-3111
つくば中央店
つくば市竹園2-19-5
電話：029-855-3611

茨城トヨタ自動車株式会社 牛久市猪子町995-153
電話：029-872-9151

牛久店心を込めて、信頼できるカーライフ

龍ヶ崎市藤ケ丘6‐1‐1

龍ヶ崎市馴柴町1区26‐1

牛久市柏田町1527

北相馬郡利根町中田切146

稲敷郡美浦村郷中2661‐3

稲敷郡阿見町中央1‐3‐1

土浦市木田余3119‐3

土浦市おおつ野4‐1‐1

土浦市小岩田西１-１-11

土浦市粕毛705‐2

かすみがうら市深谷3434‐12

土浦市藤沢514‐1

かすみがうら市中佐谷243‐2

☎0297‐62‐0534

☎0297‐66‐1616

☎029‐873‐6611

☎0297‐68‐2934

☎029‐885‐0125

☎029‐887‐8551

自動車共済お見積りキャンペーン実施中

☎029‐821‐7300

☎029‐896‐3111

☎029‐823‐3888

☎029‐821‐4081

☎029‐897‐0583

☎029‐862‐3521

☎0299‐59‐5550

竜ケ崎中央支店

竜ケ崎西支店

牛 久 支 店

わかくさ支店

美 浦 支 店

阿 見 支 店

土浦中央支店

協同病院支店

土浦南支店

土浦西支店

霞ヶ浦支店

土浦北支店

千代田支店

JA水郷つくば

抽選で素敵な商品プレゼント
詳細はお問い合わせください

安全安心暮らしの110番暮らしの110番暮らしの110番
道路を横断中の事故が多発しています！道路を横断中の事故が多発しています！

茨城県警察本部交通総務課

今年に入ってから高齢歩行者が横断中の交通死亡事故が多発しています。
普段のご自分の行動を今一度振り返り、事故防止に努めましょう。

ピタッと止まって
安全確認
ピタッと止まって
安全確認

反射材で自分の
存在をアピール
反射材で自分の
存在をアピール横断歩道を利用横断歩道を利用

ピタッと止まって
安全確認

反射材で自分の
存在をアピール横断歩道を利用

ドライバーが横断歩行者を保護するのは当然ですが、歩行者も安全確認を
確実にしたり、反射材を活用したりして事故防止に努めましょう！

◆道路を横断する前は、確実に
止まって安全確認しましょう。

◆夜間は明るい色の服装と
反射材を必ず着用しましょう。

◆顔を左右にしっかり振って、
安全確認しましょう。

◆道路を横断する際は、横断
歩道や信号機で交通整理
が行われている場所を横断
しましょう。

複数の反射材を
つけると効果的です！

交通事故を防ぐ3つのポイント

タスキ、
キーホルダー等

タスキ、
キーホルダー等

タスキ、
キーホルダー等

1 2 3
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❶ニンジンは、千切りにする。
❷鍋にサラダ油を入れ、ニンジンを炒める。
❸全体に油が回ったら、Aの調味料を入れて汁気がなく
なるまで中火で炒める。
❹火を止めて、炒りゴマを混ぜ合わせる。

ニンジン　　　　　　　
サラダ油
　  酒
　  みりん
　  砂糖
　  しょう油
炒りゴマ
　

たんぱく質／1.8ｇ
カルシウム／75㎎ 
食塩相当量／0.6ｇ

エネルギー／90kcal
脂　　質／4.6ｇ
食物繊維／2.4ｇ

ニンジンきんぴら

材 料（２人分）

vol.48

ひとことメモ 【 ニンジン 】

協力／土浦市食生活改善推進員協議会

　そろそろ春夏ニンジンが出回る季節となり
ます。今回は、ニンジンのみで作る色鮮やかな
きんぴらをご紹介します。

作　り　方

１人分の
栄養素量

ヘルスメイト の

･･････１本（約１５０ｇ）
････････････小さじ１

･･･････････････小さじ１
･･･････････小さじ１
･････････････小さじ１
･･････････小さじ１

･････････････大さじ１

　ニンジンは、「βカロテン」を大変多く含んでいる野菜です。「βカロテン」は体内でビタミンＡ
に変化しますが、近年それ自体が吸収されることも分かってきました。「βカロテン」は免疫力を
高め、皮膚や粘液を強くしたり、がんや心臓病・動脈硬化などを予防したりする効果があるとされ
ています。表皮の下に多く存在しているので、皮をむかずに使うと効果的です。油脂に溶けて
吸収されやすい特性があるので、炒め物やサラダ・グラッセ等の調理法がおすすめです。
≪ニンジン選びのポイント≫①表面に生えている小さな毛（養分吸収根）が均一にならんで
いるもの ②葉がついていた部分の断面が、ニンジン全体の大きさに対して細いもの ③表面に
はつやがあり、色が濃くて鮮やかなもの ④きれいな逆三角形で、ほっそりとしていて長いもの 
⑤見た目のサイズ感より、重く感じるもの

　高齢になり生活の不安も多く、安心できる環境に
住み替えたいと思っています。高齢者向けの住まい
を探していますが、施設の種類が多く違いも分からな
いので教えてください。（70歳代・女性）

　高齢者の安心した老後の住まい選びをサポートする老人ホーム・介護
施設相談窓口「ライフリスタ」の石塚です。上記のご相談にお答えします。
　介護施設には「公的施設」と「民間施設」があり、入居条件や提供
されるサービスによって、さらに種類が分かれます。公的施設は入居
条件が厳しい反面、入居費用や月額料金が安価に抑えられるため、
入居を希望される待機者は多くなっています。一方、民間施設は受け
られるサービスや配置されている職員数もさまざまです。以前に比べ、
近年は低価格で入居できる施設も増えてきています。各施設によって
特色がありますので、下記の表で一部説明いたします。

　施設に関する情報を集めていく中で気になる施設が見つかると思い
ます。しかし、資料だけで判断をするのではなく、実際に見学をして、
施設の雰囲気を必ず感じ取ってみてください。そして、自分に本当に
合った施設選びをしましょう。

高齢者向け住まい（施設）の種類
相談

安心した老後の暮らし安心した老後の暮らし

特別養護
老人ホーム

介護老人
保健施設

グループ
ホーム

介護付
有料老人ホーム

住宅型
有料老人ホーム

サービス付き
高齢者向け住宅

公
　
的

民
　
間

要介護３以上の高齢者が入居対象。身体介護、日常的な生活
支援、リハビリなどの介護サービスを受けることができる。介護度
や家族状況を考慮し、必要度の高い方が優先される。

医師の管理の元で看護や介護サービス、機能訓練などを受
け、リハビリテーションを通して在宅復帰を目指すための施設。
病状が安定している人が入居できる。

介護スタッフが常駐し、見守りや食事、入浴、掃除、排せつなど
日常生活で必要なサービスから医療サービスまで幅広く対応。
施設によってサービス内容は異なる。

施設が所在する自治体に住民票を持ち、要支援２以上で原則65歳
以上の認知症高齢者が入居対象。専門スタッフから介護サービス
や機能訓練を受けながら、料理や家事を分担して共同生活を送る。

施設から介護サービスは提供されないが、必要な時は外部の
介護サービス事業者と別契約をし、訪問介護などを利用する
ことができる。自立から軽度の要介護者の人に適した施設。

日常生活や介護に不安を持つ高齢者が安心して生活をする
ための住宅。基本的に安否確認と生活相談のサービスを行う
賃貸住宅。60歳以上または介護認定者が入居可能。

老人ホーム・介護施設
相談窓口ライフリスタ

室長  石塚 広大

　最近、「屋根が破損しているので早急に工事が必要です」といった
強引な訪問営業が増えています。屋根の傷み具合や劣化状況は下
から見ただけでは判断ができません。実際に屋根に上り確認するか、
高所点検用カメラを使用して診断を行わないと分からないからです。
　ご家族みんなで建てた大切な「我が家」です。工事を依頼するとき
は、信頼ができる業者にお願いすることが大切になります。消費者庁
も「住宅リフォーム悪質な点検商法に注意！」の注意喚起を行ってい
ます。参考として、国の機関に登録する「住宅リフォーム事業者団体
登録制度」があります。下記のマークを記載している業者は、同制度
に加入している団体なので目安にして
いただければと思います。また、工事をする
場合は、いくつかの業者から見積りを取る
こともおすすめします。

協力：（株）コバヤシ建装・代表 小林健一

part.10part.10

のための健康長寿住宅
ワンポイント講座

悪質な住宅リフォーム点検商法に注意

お
住
ま
い
で
お
困
り
の

高
齢
者
の
た
め
に

　
暮
ら
し
や
す
い
よ
う
に
配
慮

さ
れ
た「
老
人
ホ
ー
ム
」に
は

様
々
な
特
徴
が
あ
り
、提
供
さ

れ
て
い
る
サ
ー
ビ
ス
も
多
岐
に

わ
た
り
ま
す
。お
客
様
の
ご
相

談
内
容
や
ご
希
望
に
応
じ
た
最

適
な
老
人
ホ
ー
ム
を
、誠
実
か
つ

ス
ピ
ー
デ
ィ
ー
に
ご
紹
介
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
。

　
暮
ら
し
や
す
い
よ
う
に
配
慮

さ
れ
た「
老
人
ホ
ー
ム
」に
は

様
々
な
特
徴
が
あ
り
、提
供
さ

れ
て
い
る
サ
ー
ビ
ス
も
多
岐
に

わ
た
り
ま
す
。お
客
様
の
ご
相

談
内
容
や
ご
希
望
に
応
じ
た
最

適
な
老
人
ホ
ー
ム
を
、誠
実
か
つ

ス
ピ
ー
デ
ィ
ー
に
ご
紹
介
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
。

老人ホームに関するお悩みや
施設の見学同行などお任せください！
老人ホームに関するお悩みや

施設の見学同行などお任せください！

老人ホーム・介護施設相談窓口

９時～17時受付〔フリーダイヤル〕
〒310-0841水戸市酒門町2950-5

検索ライフリスタ

施設見学に同行しプロの目線でアドバイス施設見学に同行しプロの目線でアドバイス

皆様のご要望をお聞かせください皆様のご要望をお聞かせください

0120-676-286

私たちが対応させていただきます

ご相談も見学同行も無料

一
人
ひ
と
り
に
合
っ
た

茨
城
県
内
の
老
人
ホ
ー
ム
や

介
護
施
設
を

ご
提
案
い
た
し
ま
す

一
人
ひ
と
り
に
合
っ
た

茨
城
県
内
の
老
人
ホ
ー
ム
や

介
護
施
設
を

ご
提
案
い
た
し
ま
す

筑波大学発研究成果活用企業㈱THF
詳細は https://thfweb.jp/
☎029-861-7617

つくば市天久保2-14-2  つくばイーストビル302

会場・問い合わせ

スマートダイエット教室  参加者募集！！

4/21、28、5/12、26、6/9、23、7/7、21
開 催 日 時

賢く食べて平均　　　減！５㎏

※受付は教室開始15分前～

５名（先着）
35,000円（教材費込、税込）
電話またはホームページ

定 員
受 講 費
申込方法

（全8回・水曜日）

約90平米の会場で十分な感染症対策を取った上で開催いたします

【初回のみ】 10：00～12：00【2回目以降】 10：00～11：30

筑波大学の研究成果から開発された食生活改善（食育）を中心とした減量教育プログラムで、
健康的に減量するためのバランスや量などを学び、賢く食べる方法を習得します。

Ａ
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脂肪肝の分類

　食べ過ぎや運動不足などの生活習慣が引き起こす「脂肪肝」。肝臓に中性脂肪が過剰にたまる脂肪肝
は、放置しておくと深刻な疾病を招くことも。サンミットひたち野東ステーションフロント１階に開院した
「ひたち野ステーションクリニック」院長の千葉俊也先生に脂肪肝とはどのような病気か話を聞きました。

健康
医療

なるほど!
知っ得

　

肝
臓
は
体
の
中
で
最
も
大
き
な

消
化
器
系
の
臓
器
で
、食
事
か
ら
摂

取
し
た
三
大
栄
養
素
で
あ
る
炭
水

化
物（
糖
質
）、た
ん
ぱ
く
質
、脂
質

な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
栄
養
素
を
分
解

し
て
体
内
に
取
り
込
ん
だ
り
、一
時

的
に
蓄
え
て
必
要
な
時
に
体
内
へ
送

り
出
し
た
り
、「
代
謝
」と
呼
ば
れ
る

代
表
的
な
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、ア
ル
コ
ー
ル
や
薬
剤
な
ど
の
体

に
有
害
な
物
質
を
解
毒
し
た
り
、老

廃
物
を
排
泄
す
る
大
切
な
機
能
も

あ
り
ま
す
。

　

肝
機
能
が
低
下
す
る
と
、倦
怠
感

や
嘔
気
な
ど
の
自
覚
症
状
や
、黄
疸

な
ど
の
他
覚
症
状
を
伴
う
場
合
も

あ
り
ま
す
が
、多
少
ト
ラ
ブ
ル
を
抱

え
て
い
て
も
、無
症
状
で
あ
る
こ
と
も

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。症
状
が
表
に

出
に
く
い
こ
と
か
ら
、健
康
診
断
な

ど
で
初
め
て「
異
常
」と
診
断
さ
れ
る

場
合
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

　

か
つ
て
、肝
硬
変
や
肝
臓
が
ん
に

至
る
慢
性
肝
疾
患
の
主
な
原
因
は
、

Ｂ
型
お
よ
び
Ｃ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
感

染
に
よ
る
ウ
イ
ル
ス
性
肝
炎
と
さ
れ

て
き
ま
し
た
が
、近
年
で
は
抗
ウ
イ

ル
ス
薬
の
投
与
に
よ
り
、治
癒
や
病

状
の
十
分
な
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
可
能

と
な
り
、減
少
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

と
こ
ろ
が
、ウ
イ
ル
ス
感
染
も
な
く
、

大
酒
飲
み
で
も
な
い
の
に
、肝
硬
変
や

肝
臓
が
ん
を
発
症
す
る
人
が
増
え
、

最
近
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。そ
れ
が
、

脂
肪
肝
が
進
行
し
て
発
症
す
る「
非

ア
ルコ
ー
ル
性
脂
肪
肝
炎（
Ｎ
Ａ
Ｓ
Ｈ
）」

と
い
う
病
態
で
す
。

　

脂
肪
肝
と
は
、肝
臓
内
の
細
胞
に

脂
肪（
中
性
脂
肪
）が
30
％
以
上
蓄

積
さ
れ
た
状
態
の
こ
と
で
す
。発
生

頻
度
は
男
性
の
方
が
多
く
、女
性
も

50
歳
以
降
に
な
る
と
増
え
て
き
ま

す
。食
生
活
の
欧
米
化
に
伴
い
、脂

肪
を
多
く
含
ん
だ
食
事
が
増
え
た

こ
と
、食
べ
過
ぎ
、運
動
不
足
な
ど
が

原
因
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

脂
肪
肝
は
過
剰
飲
酒
な
ど
が
要

因
と
な
る「
ア
ル
コ
ー
ル
性
」と
、飲
酒

を
し
な
く
て
も
脂
肪
肝
に
な
る「
非

ア
ル
コ
ー
ル
性（
Ｎ
Ａ
Ｆ
Ｌ
Ｄ
）」に
分

類
さ
れ
ま
す
。か
つ
て
、非
ア
ル
コ
ー
ル

性
は
重
篤
な
肝
臓
病
に
進
行
し
な
い

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
し
た
が
、近
年
、

一
部
は「
非
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝
炎

（
Ｎ
Ａ
Ｓ
Ｈ
）」と
呼
ば
れ
る
病
態
へ
移

行
し
、放
って
お
く
と
肝
硬
変
へ
進
展

し
た
り
、肝
臓
が
ん
を
発
症
し
た
り

す
る
こ
と
が
分
か
って
き
ま
し
た
。

　　　　

非
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝
に
な
る
最

大
の
原
因
は「
肥
満
」で
す
。加
え
て
、

高
血
圧
や
糖
尿
病
、脂
質
異
常
症
な

ど
の
生
活
習
慣
病
と
も
関
連
し
て
い

ま
す
。そ
れ
ら
が
影
響
し
て
動
脈
硬

化
を
引
き
起
こ
し
、脳
卒
中
や
心
筋

梗
塞
な
ど
を
誘
発
し
、進
展
さ
せ
る
リ

ス
ク
を
高
め
る
こ
と
に
も
な
り
ま
す
。

　

現
在
の
と
こ
ろ
、非
ア
ル
コ
ー
ル
性

脂
肪
肝
の
治
療
に
お
い
て
、未
だ
確
立

さ
れ
た
薬
物
療
法
は
あ
り
ま
せ
ん
。

非
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝
に
対
す
る

治
療
の
原
則
は
、「
食
事
療
法
」「
運

動
療
法
」な
ど
の
生
活
習
慣
の
改
善

に
取
り
組
む
こ
と
が
基
本
で
す
。

　

カ
ロ
リ
ー
制
限
や
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ

た
食
事
を
心
掛
け
、食
べ
過
ぎ
な
い
よ

う
に
注
意
す
る
こ
と
、そ
し
て
日
常
生

活
の
中
で
体
を
動
か
す
習
慣
を
つ
け
、

運
動
不
足
を
解
消
し
ま
し
ょ
う
。ア

ル
コ
ー
ル
を
飲
み
過
ぎ
る
人
は
、お
酒

を
控
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。ま
た
、

高
血
圧
、糖
尿
病
、脂
質
異
常
症
の
予

防
や
適
切
な
治
療
を
併
せ
て
行
う
必

要
も
あ
り
ま
す
。

　

検
査
で
は
血
液
検
査
と
、腹
部
超

音
波
検
査（
エ
コ
ー
）や
Ｃ
Ｔ
検
査
な

ど
の
画
像
解
析
と
を
合
わ
せ
て
診
断

し
ま
す
。自
覚
症
状
が
乏
し
く
、脂

肪
肝
を
指
摘
さ
れ
て
も
多
く
の
人
が

放
置
し
た
ま
ま
で
す
。定
期
的
に
健

康
診
断
を
受
け
て
自
分
の
健
康
状
態

を
チ
ェッ
ク
し
、生
活
習
慣
の
見
直
し

を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

肝臓肝臓
人間最大の臓器
およそ1.2～1.5㎏

健康な肝臓健康な肝臓

非アルコール性脂肪肝
（ＮＡＦＬＤ）ナッフルディー

非アルコール性脂肪肝炎
（ＮＡSH）ナッシュ

アルコール性脂肪肝、
肝障害

単純性
脂肪肝

肝硬変 肝臓がん

脂肪肝脂肪肝

過剰飲酒が原因 過食・運動不足が原因

解毒・排出

栄養の処理・加工（代謝）

エネルギーの貯蔵

ナ
ッ
シ
ュ

ナ
ッ
フ
ル
デ
ィ
ー

ナ
ッ
シ
ュ

け
ん
た
い
か
ん

お
う
き

お
う
だ
ん

ひたち野ステーション
クリニック  院長

肝
機
能
が
低
下
し
て
い
て
も

物
言
わ
ぬ
静
か
な
臓
器

飲
酒
し
な
く
て
も
肝
機
能
低
下

非
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝
と
は

脂
肪
肝
の
原
因
は
肥
満

生
活
習
慣
の
見
直
し
が
大
切

隠れ脂肪肝
危ない

ホーマック

JRひたち野うしく

６

東口 ロータリー

ふれあい通り

常陽銀行

西友

食べ過ぎ・運動不足の
人は要注意

千葉 俊也先生
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と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
広
が
っ
て
いっ
た
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

太
陽
が
真
東
か
ら
真
西
に
沈
む
と
い
っ

た
宇
宙
的
な
不
可
思
議
さ
の
中
に
、仏
様

や
ご
先
祖
様
た
ち
が
い
て
、自
分
た
ち
の
命

が
存
在
す
る
と
い
う
記
念
す
べ
き
日
が
お

彼
岸
な
の
だ
と
思
い
ま
す
。

真
言
宗
に
は「
三
密
」と
い
う
日
々
を
大

切
に
す
る
た
め
の
教
え
が
あ
り
ま
す
。新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
集
団
発
生
を
防
ぐ
三
密

の
よ
う
に
、避
け
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
い

う
意
味
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。「
三
密
」と
は

身
密
、口
密
、意
密
の
こ
と
で
、身（
身
体
・

行
動
）、口（
言
葉
）、意（
心
・
考
え
）の
す
べ

て
を
整
え
、仏
様
に
向
け
て
修
行
を
重
ね
、

精
神
を
高
め
て
い
く
こ
と
で
、心
穏
や
か
に

過
ご
せ
る
と
い
う
教
え
で
す
。本
来
、密
と

は
大
事
な
も
の
と
い
う
意
味
で
す
。

し
か
し
、私
た
ち
の
行
い
は「
三
密
」で
は

な
く
、「
三
業
」と
呼
ば
れ
、身
業
、口
業
、意

業
と
い
う
３
つ
の
行
い
の
こ
と
を
さ
し
ま

す
。私
た
ち
が
持
っ
て
い
る「
業（
私
た
ち
の

行
い
）」が「
密（
仏
の
行
い
）」と
な
る
よ
う

修
行
を
実
践
す
れ
ば
、仏
と
一
体
に
な
る
こ

と
が
で
き
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

三
密
を
す
べ
て
実

践
す
る
こ
と
は
、決
し

て
簡
単
な
こ
と
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。そ
こ
で

「
一
密
成
仏
」と
い
う
考

え
が
生
ま
れ
ま
し
た
。

一
密
と
は
口
密
の
こ
と
で
、言
葉
を
唱
え
る

と
い
う
こ
と
で
す
。口
密
を
得
た
人
は
、自

然
に
身
密
も
意
密
も
高
ま
って
い
く
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。文
字
に
は
力
が
あ
り
ま
す
。

姿
勢
を
正
し
て
手
を
合
わ
せ（
身
）、清
ら

か
な
言
葉（
口
）を
唱
え
れ
ば
清
ら
か
な
心

（
意
）を
持
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。こ
れ
こ

そ
、身
口
意
の
教
え
に
つ
な
が
る
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。そ
の
心
が
あ
る
か
ら
こ
そ
、

祈
り
と
い
う
も
の
が
届
く
の
で
は
な
い
か
と

思
う
の
で
す
。

以
前
、外
国
の
方
に
真
言
宗
の
お
経
を

教
え
て
ほ
し
い
と
頼
ま
れ
、そ
の
代
わ
り
に

グ
レ
ゴ
リ
オ
聖
歌
を
教
わ
っ
た
こ
と
が
あ
り

ま
す
。そ
の
聖
歌
に
触
れ
る
こ
と
で
、宗
教

は
違
う
け
れ
ど
も
言
葉
を
使
って
神
や
仏
を

た
た
え
る
こ
と
、さ
ら
に
３
遍
繰
り
返
し
て

唱
え
る（
歌
う
）と
い
う
共
通
点
を
知
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。「
大
事
な
こ
と
は
３
回

繰
り
返
す
と
良
い
」と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
３
遍
唱
え
る
と
い
う
行
い
に

よ
って
、清
ら
か
な
心
に
だ
ん
だ
ん
近
づ
く
の

で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。ぜ
ひ
、清
ら
か
な

言
葉
を
唱
え
、清
ら
か
な
心
を
育
て
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

精
神
を
高
め
、素
晴
ら
し
い
知
恵
を
得
た

そ
の
瞬
間
に
達
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
で

す
。悟
り
の
世
界
と
言
わ
れ
る
彼
岸
は
、目

に
は
見
え
ぬ
ど
こ
か
遠
く
に
あ
る
理
想
郷
、

精
神
的
な
到
達
点
と
も
言
え
ま
す
。

平
安
時
代
ま
で
は
、仏
教
は
皇
族
や
貴

族
を
中
心
に
栄
え
て
い
ま
し
た
。鎌
倉
時

代
に
な
る
と
庶
民
の
間
に
も
広
ま
っ
て
い

き
ま
し
た
。戦
国
時
代
と
い
え
ば
、飢
え

や
病
気
、戦
な
ど
死
と
隣
り
合
わ
せ
の
時

代
で
す
。庶
民
の
生
活
は
非
常
に
苦
し
く
、

「
南
無
阿
弥
陀
仏
」と
唱
え
れ
ば
、阿
弥
陀

如
来
に
救
わ
れ
浄
土
に
往
生
で
き
る
と
い

う
信
仰
が
広
ま
っ
て
い
き
ま
し
た
。こ
れ
が

浄
土
思
想
で
す
。阿
弥
陀
如
来
に
対
す
る

人
々
の
思
い
は
、非
常
に
強
い
も
の
で
し
た
。

阿
弥
陀
如
来
は
西
の
彼
方
の
極
楽
浄
土

に
お
ら
れ
ま
す
。だ
か
ら
阿
弥
陀
如
来
の

仏
像
を
安
置
す
る
時
は
、西
に
向
か
っ
て
拝

め
る
よ
う
に
お
祀
り
し
ま
す
。す
る
と
、お

彼
岸
の
お
中
日
に
は
、真
西
に
沈
む
太
陽

が
、ち
ょ
う
ど
阿
弥
陀
さ
ま
の
真
後
ろ
を
通

り
、ま
る
で
後
光
が
差
し
て
い
る
よ
う
な
情

景
が
描
か
れ
ま
す
。「
阿
弥
陀
如
来
様
が
こ

の
世
に
現
れ
た
」と
昔
の
人
々
は
感
動
し
、

お
彼
岸
は
、仏
様
が
こ
の
世
に
出
現
す
る
日

　
日
本
で
は
お
彼
岸
に
墓
参
り
に
行
き
、先

祖
供
養
を
す
る
こ
と
が
習
慣
と
な
って
い
ま

す
。ご
先
祖
様
と
は
、自
分
た
ち
を
形
づ
く

る
根
本
的
な
存
在
で
あ
る
か
ら
こ
そ
、私
た

ち
は
昔
か
ら
ご
先
祖
様
を
敬
い
、大
切
に
し

て
き
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

「
彼
岸
」と
は
、仏
様
の
悟
り
の
世
界
の

こ
と
。こ
れ
を
向
こ
う
岸（
か
の
岸
）と
い
う

意
味
で
彼
岸
と
呼
び
ま
し
た
。そ
れ
対
し
、

私
た
ち
が
い
る
岸
は「
此
岸
」と
い
い
ま
す
。

春
分・秋
分
の
日
は
、太
陽
が
真
東
か
ら
昇

り
、真
西
に
沈
み
ま
す
。そ
し
て
昼
と
夜
の

長
さ
が
同
じ
で
す
。こ
の
こ
と
か
ら
、ご
先
祖

様
が
お
ら
れ
る
仏
の
世
界（
彼
岸
）と
現
世

（
此
岸
）が
最
も

近
づ
け
る
特
別
な

日
だ
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。一
般

に
、此
岸
か
ら
彼

岸
へ
到
達
す
る
た

め
に
は
、一
生
懸
命

修
行
を
し
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。

　
３
月
17
日
か
ら
23
日
は
春
の
お
彼
岸
。ご
先
祖
様
を
敬
い
、

偲
ぶ
こ
の
機
会
に
、生
き
て
い
る
こ
と
に
感
謝
し
、穏
や
か
に

生
き
る
た
め
の
心
の
持
ち
方
に
つ
い
て
、真
言
宗
豊
山
派

明
香
山
東
谷
寺
の
塚
越
秀
成
住
職
に
話
を
伺
い
ま
し
た
。

シリーズ第19弾

～
ご
先
祖
様
に
感
謝
の
心
を
～

塚越 秀成 住職

ご
先
祖
様
の
お
か
げ
で
今
が
あ
る

彼
岸
は
命
の
尊
さ
に
感
謝
す
る
記
念
日

文
字
に
は
力
が
あ
る

清
ら
か
な
言
葉
を
唱
え
て
心
を
清
め
る

真言宗豊山派 明香山 東谷寺

清
ら
か
な
言
葉
は
心
も
清
ら
か
な
も
の
に
変
え
て
く
れ
ま
す

そ
の
清
ら
か
な
心
に
よ
っ
て
祈
り
が
届
く
と
思
う
の
で
す

取手市小文間5458 
☎0297-77-8148

東谷寺 本堂

　0120-300-629
☎029-823-0527

創業
昭和6年

お　わ　り　や

御
仏
壇

御
仏
壇

仏壇・仏具・神棚・神具・神輿・祭礼用具製造販売

日
本
の
銘
木
で
作
る
手
作
り
の

日
本
の
銘
木
で
作
る
手
作
り
の

屋
久
杉 

け
や
き 

桑
な
ど

屋
久
杉 

け
や
き 

桑
な
ど

土浦市中央1-11-1
9：00～19：30（水曜定休）

駐車場あり

一中
至つくば

至土浦駅西口

三菱東京UFJ

常陽銀行

旧６号国道旧６号国道

旧水戸信金

天ぷらほたて

土浦まちかど蔵

まちかど蔵
駐車場

当店

木々
ギャラリー
ムクの木の家具等

展示中

もくもくもくもく

亀城公園

ど
の
よ
う
な
型
・
寸
法
で
も

ご
予
算
に
応
じ
て
お
造
り
し
ま
す
。

製造 販売 自
社
製
造
だ
か
ら
で
き
る
価
格
と

ア
フ
タ
ー
サ
ー
ビ
ス
！

自
社
製
造
だ
か
ら
で
き
る
価
格
と

ア
フ
タ
ー
サ
ー
ビ
ス
！

御
仏
壇
や
家
具
の
修
理
承
り
ま
す

御
仏
壇
や
家
具
の
修
理
承
り
ま
す

☎029-889-0145
阿見町飯倉1442-122（あみアウトレットより車で２分）

お墓のリフォーム
お任せ下さい！ 花筒の掃除がしづらい 文字が読みにくい

汚れが目立つ

www.satosekizaiten.co.jp

各種石材輸入 施工・製造販売

佐藤石材店株式
会社

受付／9時～17時（土・日も可）

県外も対応します墓じまい

写真で完了のご報告をしますお墓の掃除

他社施工でも対応します戒名彫刻

HP

車椅子で
お参りできない

こんなお悩
みありませんか？

定期的な
草取りができない

太陽さくら桐箱太陽さくら桐箱

ご進物用線香

10%引き
ご進物用線香
ご先祖様へ、香りを贈る

【月曜定休】土浦市霞ケ岡町2-18

佐乃屋佛具株式
会社

10%引き

さのやぶつぐ

3,000円（税別）

の春

ほのかに甘く柔らかい
さくらの香り

短寸
10入

☎029-823-1716

相続や葬儀、お墓などの
開催中終活事前相談

情
報

牛久シャトー牛久シャトー

約250本の桜が咲き誇り、園内を彩る。
３月20日（予定）からはバーベキューも楽
しめる。４月11日までは一部で桜がライト
アップされ、夜桜も見物できる。月曜定休。
（３/20～４/11は月曜も営業）

牛久市中央3-20-1場 所

ソメイヨシノ、しだれ桜、山桜など約５００
本もの桜が見事に咲き競う。4月下旬から
はポピー・かすみ草・花菱草・矢車草などの
約12種類の花々が見ごろを迎える。

牛久大仏牛久大仏

牛久市久野町2083場 所

霞ヶ浦に面し、オランダ型風車をシンボ
ルとする広大な公園。園内の桜のうち、
２～３割は遅咲きの八重桜なので長期間
桜の花が楽しめる。

霞ヶ浦総合公園霞ヶ浦総合公園

土浦市大岩田1051場 所

土浦の象徴でもある亀城公園は室町時
代に築かれた土浦城址。園内には約50
本のソメイヨシノがあり、櫓や堀との調和
は格別で花見の人気スポット。

亀城公園（土浦城址）亀城公園（土浦城址）

土浦市中央一丁目場 所

巨大な「科学の門」が目印。1985年の科
学万博跡地に作られた公園。ぽっちゃん
湖の周囲を中心に約300本ものソメイヨ
シノを楽しむことができる。

科学万博記念公園科学万博記念公園

つくば市御幸が丘６番地場 所

日本の道百選にも選ばれている「つくば道」
旧登山道の入り口に位置し、筑波山周辺
随一の桜の名所。春の訪れとともに、周辺
には約250本の桜が咲きそろう。

北条大池北条大池

つくば市北条1477-1
　　　（大池公園内）

場 所

お
彼
岸
は
ご
先
祖
様
と

ご
縁
を
結
ぶ
日
。

ご
先
祖
様
を
敬
い
、
感
謝
の

気
持
ち
を
捧
げ
ま
し
ょ
う
。

石
材
と
ペ
ッ
ト
お
手
元
供
養
の
店

石
材
と
ペ
ッ
ト
お
手
元
供
養
の
店

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

石の 石材問屋商品展示場石の

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。

六方石

石材問屋

豊富な種類の石をご用意

小舗石

飛び石

◆ 当日納骨…１万円◆ 追加戒名彫刻…2万円
（税別） （税別）

「戒名彫刻」「納骨」承ります「戒名彫刻」「納骨」承ります

1,000円直径40㎝

（ピンコロ）

30円～9㎝角

【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

※葬儀が終わってから営業に来る石屋（輩）に注意

※価格は税込みです

TEL・FAX：029-842-3003　携帯：090-4374-1768（常盤）

オープン

河内町長竿稲敷市上君山

石材問屋

是非 ご来場ください

本格稼働

常盤石材
稲敷事務所

今春
4月

408

408

49

5

こもれびの森
イバライド
こもれびの森
イバライド

江戸崎
ショッピング
センター
パンプ

江戸崎
ショッピング
センター
パンプ

松山 角崎

DIY展示場

龍ケ崎消防署
新河分署

モリナガ洋品店
江戸崎駅
バス停

江戸崎
不動尊院

マツモトキヨシ至
125
号
線

至
成
田

至潮来

至牛久

奥野郵便局

思い出とぬくもりを届ける
メモリアルグッズ
思い出とぬくもりを届ける
メモリアルグッズ

贈り物に
も

ご自宅
用にも

ペット達の思い出を編み物の温かみや
優しい風合いに変えてお届けします

お好
きなペ

ットの

写真
でお作りします

20年前から
変わらない価格

商品展示場DIYDIY

クッション、ストール、ひざ掛けなど

し
が
ん

ま
つ

さ
ん
ご
う

し
ん
み
つ

く
み
つ

い
み
つ

い
く
さ

あ
み
だ

な
む
あ
み
だ
ぶ
つ

に
ょ
ら
い
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医
療
と
介
護
は
こ
れ
ま
で
以
上
に
連
携
を

高
め
て
い
く
こ
と
が
必
要
で
す
。若
竹
会

グ
ル
ー
プ
は
、そ
れ
ら
の
連
携
を
強
化
し
、

し
っ
か
り
対
応
で
き
る
体
制
づ
く
り
を
構

築
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　　
「
セ
ン
ト
ラ
ル
阿
見
」は
、Ｊ
Ｒ
ひ
た
ち
野

う
し
く
駅
か
ら
徒
歩
５
分
、閑
静
な
住
宅

街
に
位
置
し
て
い
ま
す
。１
階
は
土
台
を

し
っ
か
り
さ
せ
た
鉄
骨
造
り
、居
室
と
な

る
２
階
と
３
階
は
木
材
を
ふ
ん
だ
ん
に
取

り
入
れ
た
木
造
構
造
で
、木
の
ぬ
く
も
り

が
感
じ
ら
れ
る
落
ち
着
い
た
環
境
で
す
。

木
材
を
使
用
す
る
こ
と
で
、足
腰
への
負
担

を
減
ら
す
だ
け
で
な
く
、転
倒
時
の
安
全

性
に
も
配
慮
し
て
い
ま
す
。

　

居
室
は
多
床
室
で
す
が
、各
々
の
部
屋

に
間
仕
切
り
が
あ
り
、プ
ラ
イ
バ
シ
ー
が
守

ら
れ
る
空
間
と
な
っ
て
い
ま
す
。ま
た
、災

害
時
に
入
居
者
様
が
安
全
に
避
難
で
き

る
よ
う
、す
べ
て

の
居
室
に
ベ
ラ

ン
ダ
を
設
け
る

こ
と
で
、通
常

と
は
別
の
避
難

経
路
も
確
保

し
て
い
ま
す
。

　

介
護
ス
タ
ッフ
は
24
時
間
３
６
５
日
、常

駐
し
て
い
ま
す
。Ｉ
Ｔ
を
活
用
し
、入
居
者

様
の
健
康
状
態
や
活
動
状
況
を
パソ
コ
ン

で
確
認
で
き
る
見

守
り
シ
ス
テ
ム
を

導
入
し
て
い
ま
す
。

　

つ
く
ば
セ
ン
ト

ラ
ル
病
院
と
の
連

携
は
綿
密
な
の
で
、

「
体
調
が
悪
い
」な

ど
の
緊
急
時
で
も

安
心
で
す
。ま
た
、病
状
の
改
善
が
見
込
ま

れ
な
い
と
判
断
し
た
場
合
、本
人
や
ご
家

族
の
同
意
の
も
と
、尊
厳
あ
る
生
活
を
支

え
る
看
取
り
サ
ー
ビ
ス
も
行
って
い
ま
す
。

　

今
ま
で
培
っ
た
医
療
と
介
護
サ
ー
ビ
ス

の
経
験
を
活
か
し
、更
な
る
介
護
技
術
の

レ
ベ
ル
を
高
め
、一
人
ひ
と
り
に
寄
り
添
っ

た
真
心
を
込
め
た
介
護
サ
ー
ビ
ス
を
提
供

し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

０２９-893-6868
特別養護老人ホーム「セントラル阿見」の開所　心よりお慶び申し上げます

阿見町荒川本郷179-23
（ＪＲひたち野うしく駅より徒歩５分）

お問い合わせ・資料請求

TEL

所在地

　

こ
の
た
び
、茨
城
県
を
は
じ
め
、阿
見

町
、そ
し
て
地
域
の
皆
様
方
に
ご
理
解
と

ご
協
力
を
い
た
だ
き
、特
別
養
護
老
人

ホ
ー
ム「
セ
ン
ト
ラ
ル
阿
見
」を
開
所
い
た
し

ま
し
た
。心
よ
り
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

　

運
営
母
体
の
若
竹
会
法
人
グ
ル
ー
プ

は
、「
一人
の
人
を
大
切
に
す
る
慈
愛
の
医

療
と
福
祉
の
活
動
に
徹
す
る
」と
い
う
理

念
の
も
と
、昭
和
63
年
に
つ
く
ば
セ
ン
ト
ラ

ル
病
院（
牛
久
市
柏
田
町
）か
ら
始
ま
り
、

介
護
老
人
保
健
施
設
や
特
別
養
護
老
人

ホ
ー
ム
、認
知
症
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
な
ど
、地

域
の
皆
さ
ま
が
必
要
と
す
る
医
療
の
発
展

と
、安
心
・
安
全
な
介
護
サ
ー
ビ
ス
の
充
実

を
目
指
し
、区
別
の
な
い
相
互
連
携
に
よ

る
ト
ー
タ
ル
ケ
ア
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

２
０
２
５
年
に
は
、団
塊
の
世
代
が
75

歳
以
上
の
後
期
高
齢
者
と
な
る
超
高
齢

社
会
に
突
入
し
ま
す
。来
院
さ
れ
る
患

者
様
は
高
齢
者
が
多
く
、そ
の
先
に
は
介

護
と
い
う
問
題
も
出
て
く
る
こ
と
か
ら
、

一
人
ひ
と
り
に
合
っ
た

個
性
を
尊
重
し
た
ケ
ア
を
提
供

目指す介護サービス
仲川 隆裕 施設長

社会福祉法人若竹会
竹島 徹 理事長

食堂兼機能訓練室

居室

　医療と介護を連携することで
利用者様とご家族の安心につな
がると思っています。スタッフ１人
ひとりが丁寧な介護を行い、利
用者様の細かい部分まで気付け
る介護を目指します。そして、地域
に開かれた施設となるよう、いろ
いろな形で地域貢献につなげて
いきたいと思っています。

医
療
と
介
護
の
連
携
強
化

安
心
し
た
生
活
の
確
保
へ

案内図

ひたち野うしく駅

至取手

ホーマックトヨタ

歯科医院

西友

ばんどう太郎

至石岡

セントラル阿見

東狸穴入口

６ 西
大
通
り

　阿見町荒川本郷に特別養護老人ホーム「セントラル阿見」が２月に開所した。運営はつくば
セントラル病院（牛久市柏田町）グループの社会福祉法人若竹会。同グループは介護老人
保健施設やデイサービス、グループホームなどさまざまな福祉施設を展開している。同法人の
竹島徹理事長に「セントラル阿見」の特徴について話を聞きました。

　阿見町荒川本郷に特別養護老人ホーム「セントラル阿見」が２月に開所した。運営はつくば
セントラル病院（牛久市柏田町）グループの社会福祉法人若竹会。同グループは介護老人
保健施設やデイサービス、グループホームなどさまざまな福祉施設を展開している。同法人の
竹島徹理事長に「セントラル阿見」の特徴について話を聞きました。

施設紹介

阿見町荒川本郷阿見町荒川本郷社会福祉法人 若竹会

特別養護老人ホーム入所

短期入所（ショートステイ）

通所介護（デイサービス）

70名

10名

20名

若竹会法人グループ

特別養護老人ホームセントラル阿見特別養護老人ホーム特別養護老人ホームセントラル阿見セントラル阿見

本社／東京都豊島区高田3-23-12
TEL 03-3987-6111

“きれいが一番”安心・安全な環境の提供
清掃・消毒・殺菌サービス

株式会社マコトサービス
茨城県稲敷郡河内町長竿5611

TEL 0297-84-4095　 FAX 0297-84-4096

優良産廃処理業者認定制度適合
特管・産廃収集運搬業

ステリサイクルMED株式会社
栃木県鹿沼市茂呂659-19

TEL 0289-72-1001　 FAX 0289-72-1008

責任と誠意で地域社会建設に奉仕する
特定建設業　ISO9001 認証取得

代表取締役 　松浦  一久

TEL 029-887-1771（代）　FAX 029-887-5214

本社／稲敷郡阿見町大字阿見608-3

松浦建設株式会社

千葉営業所／千葉県佐倉市太田2464-1
TEL 043-308-6161

茨城県稲敷郡阿見町実穀1269-20
TEL 029-843-8181

粗大ごみ、事業ごみ何でもご相談ください
一般・産業廃棄物収集運搬処理業

ヘルスケアフードの明日を考える

TEL 043-204-2121   FAX 043-204-2155

日清医療食品株式会社
東関東支店／千葉県千葉市中央区新町1000
                  センシティタワー20階

11｜2021年（令和3年）3-4月号

☎029-879-8800 牛久市猪子町967-1 
●レストラン１１：００～１５：００ ●バーベキュー１１：００～１５：００（要予約）
●直売所営業時間10:00～17:30、土・日・祝は９：３０開店  ●水曜定休　

☎029-879-88０１
レストラン直通 直売所

直売所から届く
季節の素材を活かした食材
直売所から届く
季節の素材を活かした食材
直売所から届く
季節の素材を活かした食材

780円（税込）
毎日先着30名様
（11：00～14：20）
専用容器にお好きな料理を
詰めてふたが閉まればOK！

毎日先着30名様
（11：00～14：20）
専用容器にお好きな料理を
詰めてふたが閉まればOK！

前日15：00までのご予約で、
当日11：30までにご入店の方対象
（水曜日定休のため、木曜日ご利用の場合は火曜日）

前日15：00までのご予約で、
当日11：30までにご入店の方対象
（水曜日定休のため、木曜日ご利用の場合は火曜日）

テイクアウト

直売所で2,000円以上お買い物された方
レシートのご提示で対象
（１枚のレシートで10名様まで利用可能）

直売所で2,000円以上お買い物された方
レシートのご提示で対象
（１枚のレシートで10名様まで利用可能）

平　日　大人1,900円（シニア1,600円）⇒1,500円
土日祝　大人2,000円（シニア1,700円）⇒1,600円

※レシート割引と早割の併用不可

早　割

レシート割
３月30日火まで

約60種類のお料理、フルーツ、ドリンクなど食べ放題！飲み放題！約60種類のお料理、フルーツ、ドリンクなど食べ放題！飲み放題！

ＪＡ全農いばらき直売所

牛
久
駅

408408

66

マクド
ナルド

GS

すぎのや

はんの木台
交差点

つくば牛久IC 至水戸

至東京

圏央道

セブン
イレブン

至
龍
ヶ
崎

どきどき
レストラン

つくば牛久店

下記の条件で最大400円OFF下記の条件で最大400円OFF

　「健康は毎日の食事から」と言われますが、バランスよく適量を食べていますか。朝ごはんの
大切さをはじめ、健康的な食生活を送るためのポイントについて、つくば栄養医療調理製菓
専門学校（牛久市ひたち野東）の壹岐千夏先生に話を聞きました。 

お い し く

私
た
ち
の
脳
の
主
な
栄
養
源
に
な

る「
ブ
ド
ウ
糖
」は
、不
足
す
る
と
集

中
力
や
判
断
力
が
低
下
し
、脳
の
働

き
を
妨
げ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま

す
。主
食
と
な
る
米
や
パン
の
で
ん
ぷ

ん
は
ブ
ド
ウ
糖
と
し
て
吸
収
さ
れ
る

の
で
、朝
食
で
し
っ
か
り
食
べ
る
と
勉

強
や
運
動
、仕
事
な
ど
に
集
中
が
で

き
、良
い
影
響
を
与
え
て
く
れ
ま
す
。

し
か
し
な
が
ら
年
々
、朝
食
を
食
べ

な
い
子
ど
も
た
ち
が
増
え
つつ
あ
り
、

朝
食
の
欠
食
が
学
力
や
体
力
の
低
下

に
つ
な
が
っ
て
い
る
と
い
う
統
計
結
果

も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。朝
食
は
１
日

を
活
動
的
に
、か
つ
健
康
的
な
生
活

を
送
る
た
め
に
欠
か
せ
な
い
も
の
な
の

で
、年
齢
に
関
係
な
く
習
慣
づ
け
て
ほ

し
い
と
思
い
ま
す
。

ま
た
、家
族
で
食
事
を
し
な
が
ら

会
話
を
し
て
い
る
か
ど
う
か
、と
い
う

点
も
大
切
で
す
。食
事
は
栄
養
面
に

加
え
、最
近
の
話
題
や
ニュー
ス
、将
来

の
夢
な
ど
に
つい
て
話
を
す
る
コ
ミ
ュニ

ケ
ー
シ
ョン
の
場
と
し
て
も
重
要
な
役

割
が
あ
り
ま
す
。

動
脈
硬
化
や
認
知
症
の
予
防
を
は

じ
め
、頭
の
健
康
に
良
い
と
も
言
わ
れ

る
青
魚
に
は
、「
Ｅ
Ｐ
Ａ
」と「
Ｄ
Ｈ
Ａ
」

と
呼
ば
れ
る
体
に
良
い
脂
が
豊
富
に

含
ま
れ
て
い
ま
す
。Ｅ
Ｐ
Ａ
は
血
管
を

健
康
に
保
つ
栄
養
素
で
、血
液
を
サ
ラ

サ
ラ
に
し
て
く
れ
る
働
き
が
あ
り
、動

脈
硬
化
な
ど
生
活
習
慣
病
を
予
防

す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。Ｄ
Ｈ
Ａ
は

神
経
伝
達
物
質
を
活
性
化
さ
せ
る

食と栄養
特集

食と栄養
特集

つくば栄養医療調理製菓専門学校
栄養士学科
壹岐 千夏 先生

健 康 を つ く ろ う

栄
養
素
で
、脳
や
神
経
組
織
の
機
能

を
高
め
る
働
き
が
あ
り
、記
憶
力
や

学
習
能
力
が
上
が
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。

こ
れ
ら
は
健
康

維
持
に
欠
か
せ
な

い
必
須
脂
肪
酸
で

す
が
、体
内
で
は

ほ
と
ん
ど
作
る
こ

と
が
で
き
な
い
た

め
、食
品
か
ら
摂

取
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。新
鮮
な

旬
の
魚
を
刺
身
や
煮
魚
、焼
き
魚
に

し
て
食
べ
る
ほ
か
、魚
の
缶
詰
も
お
す

す
め
で
、Ｅ
Ｐ
Ａ
や
Ｄ
Ｈ
Ａ
を
効
率
よ

く
摂
取
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

起
床
後
、活
動
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
産
生
す
る
た
め
に
主
に
糖
質
が
使

わ
れ
ま
す
が
、そ
の
時
に
必
要
な
栄

養
素
が
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
で
す
。ビ
タ
ミ
ン

Ｂ
１
の
多
い
食
品
は
、豚
肉（
ヒ
レ
肉・

も
も
肉
）を
は
じ
め
、ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、

小
松
菜
、ホ
ウ
レ
ン
草
な
ど
の
緑
の
濃

い
野
菜
や
豆
腐
、納
豆
な
ど
の
大
豆

製
品
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

特
に
積
極
的
に
食
べ
て
ほ
し
い
の

が
、ビ
タ
ミ
ン・
ミ
ネ
ラ
ル
の
豊
富
な

「
緑
の
濃
い
野
菜
」で
す
。１
日
に
必

要
な
野
菜
３
５
０ｇ
を
生
野
菜
だ
け

で
摂
ろ
う
と
す
る
と
カ
サ
が
多
く
、

食
べ
る
の
は
と
て
も
大
変
で
す
が
、加

熱
す
る
と
カ
サ
が
減
る
た
め
、食
べ
や

す
く
な
り
ま
す
。ま
た
、野
菜
は
茹

で
る
と
水
溶
性
の
ビ
タ
ミ
ン
の
３
分
の

１
程
度
が
水
に
流
出
し
て
し
ま
う
の

で
、茹
で
汁
は
ス
ー
プ
や
味
噌
汁
に
利

用
し
、電
子
レ
ン
ジ
を
活
用
し
て
蒸

し
野
菜
に
す
る
な
ど
調
理
法
を
工

夫
す
る
と
良
い
と
思
い
ま
す
。

ナ
ッ
ツ
類
も
栄
養
価
が
高
く
、特

に
ア
ー
モ
ン
ド
や
ゴ
マ
は
、ビ
タ
ミ
ン
Ｅ

が
豊
富
で
抗
酸
化
作
用
が
強
い
こ
と

か
ら
、免
疫
力
を
上
げ
る
た
め
に
も

普
段
の
サ
ラ
ダ
や
和
え
物
な
ど
に
取

り
入
れ
て
ほ
し
い
食
品
で
す
。

健
康
を
つ
く
る
に
は
、さ
ま
ざ
ま
な

食
材
か
ら
バ
ラ
ン
ス
よ
く
栄
養
を
摂

る
こ
と
が
基
本
で
す
。主
食
、主
菜
、

副
菜
を
揃
え
た
食
事
を
し
っ
か
り

よ
く
噛
ん
で
、楽
し
く
食
べ
る
こ
と
が

と
て
も
大
切
で
す
。元
気
で
長
生
き

し
、人
生
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

いただきます！

サバの香草パン粉焼きサバの香草パン粉焼き

塩サバ
パン粉
生パセリ
塩
オリーブ油
カレー粉
ブロッコリー

・・・・・・・・・・・４切れ
・・・・・・・・ 大さじ３
・・・・・・・・・・ 少々

・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 0.4ｇ
・・・・小さじ２

・・・ 小さじ1/2
・・・・ 160ｇ

ピーマン
黄パプリカ
赤パプリカ
ゴマ油
小女子
エノキダケ
塩・コショウ

・・・・・・・・・ 40ｇ
・・・・・・ 20ｇ
・・・・・・ 20ｇ

・・・・・・ 小さじ１
・・・・・・・・・・・ 10ｇ
・・・・・ 160ｇ
・・・・・  少々

❶パセリはみじん切りにし、Aの材料を器に入れ、
スプーンでよく混ぜておく。
❷オーブンは220℃に予熱をしておき、塩サバを
クッキングシートに並べ、①のAをサバの上に
のせて12分程焼く。（オーブントースターでも可）
❸ピーマン、黄パプリカ、赤パプリカは千切りにし、
エノキダケは軸を落として長さを半分に切り、
ほぐしておく。 ブロッコリーは茹でておく。
❹フライパンにゴマ油を熱して小女子を炒め、ピー
マン、パプリカ、エノキダケを
加えて炒め合わせる。
❺皿に④を平らに盛り、その上
に②のサバをのせ、ブロッコ
リーを添える。

作り方

A

材　料 （４人分）

積
極
的
に
食
べ
た
い
緑
の
野
菜

青
魚
の
血
液
サ
ラ
サ
ラ
成
分
と
は

１
日
の
ス
タ
ー
ト
は
朝
ご
飯
か
ら

資料：つくば栄養医療調理製菓専門学校「食のソムリエ」育成事業　実証・実習講座

EPA・DHAを多く含む魚
マグロ
サンマ
サバ

イワシ
サケ
アジ

カツオ
ウナギ 
     など

青魚のサラサラ成分

（例）

前日までのご予約にて承ります

幕の内や松花堂会席など種類も豊富にご用意いたしております。
和食の美味しさを是非ご賞味ください。
幕の内や松花堂会席など種類も豊富にご用意いたしております。
和食の美味しさを是非ご賞味ください。

土浦市田中２丁目11-１

☎029-822-8912 ご注文承り時間
9:30～19:30

配送エリア 土浦市・つくば市（一部の地域）
その他の地域のお客様は、ご注文時にご確認ください
土浦市・つくば市（一部の地域）
その他の地域のお客様は、ご注文時にご確認ください

笑みの玉手箱笑みの玉手箱 2,300円（税込）2,300円（税込）
ふたを開けたら…思わず…
笑みがこぼれてしまいそうな
華やかなお弁当

ふたを開けたら…思わず…
笑みがこぼれてしまいそうな
華やかなお弁当

大人気の煮穴子を
贅沢にご飯に乗せた
彩り豊かなお弁当

大人気の煮穴子を
贅沢にご飯に乗せた
彩り豊かなお弁当

穴子弁当穴子弁当
2,300円（税込）2,300円（税込）

仕出しセンター

宅　配 お持ち帰り
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不動産に関することはお任せください。私たちは皆様の住まいをサポートします

大切な資産を次世代へ

　

　人が寄りつかない住宅は年月とともに
劣化していきます。空き家を所有している
場合には、簡単な手入れを小まめに行う
よう心掛けましょう。

　たとえ空き家であっても、家屋が建って
いれば固定資産税が軽減される特例
措置が取られています。税金は優遇され
ますが、改修や解体には費用が掛かる
ため「空き家のままでいい」と考える人も
多いかもしれません。しかし、空き家を放
置したままにしておくと、さまざまなトラブル
に発展していく可能性があります。

　空き家をそのままにしておくと、屋根や
外壁が落下して倒壊する危険も。落書
きや庭が荒れ放題となって景観が悪化
したり、獣や虫が発生したり、近隣住民
に迷惑をかけてしまうこともあります。
　また、周囲の住宅や土地の買い手が
減り、不動産価値が下がるなど、地域
の発展を妨げることにもつながっていき
ます。「家の所有者＝管理責任の発生」
ということを頭に入れておきましょう。

　

　「空き家対策特別措置法」により、適
切に管理されていない危険な物件を行
政が「特定空き家」に認定し、持ち主に
対して修繕・撤去の指導、勧告、命令を
することができるようになりました。命令に
従わず放置したままにしていると、行政が
強制的に解体し、その費用を持ち主に
請求することができます。特定空き家に
認定されると、税金面の特例措置が解
除されるため、空き家を残しておく利点が
なくなってしまいます。

　「将来、今の持ち家が空き家になるか
もしれない」「今ある空き家をどうにかした
い」という問題を抱えている場合、どのよう
な対策をすればよいでしょうか。

　空き家を売却したい人は物件近くに
ある不動産会社に相談をすると、売却や
賃貸、リフォーム、解体など、自分に合った
管理方法を一緒に探してくれます。
　相続関係は司法書士に相談を。元気
なうちに遺言書を作成し、相続人を明確
にしておけば、もしもの時に手続きが速や
かになるので相続トラブルの防止につな
がります。
　各自治体が運営する「空き家バンク」
を利用する方法もあります。空き家の売買
や賃貸を希望する人に、空き家の利用を
希望する人を紹介する制度のことで、県
宅地建物取引業協会と連携してサポー
トしています。

1人暮らしが心配なので高齢者住宅
に入居して、自宅を手放すことに

空
き
家
所
有
者

（
貸
し
た
い・売
り
た
い
）

空
き
家
所
有
者

（
貸
し
た
い・売
り
た
い
）

協
定

仲介 仲介

空
き
家
利
用
希
望
者

（
借
り
た
い・買
い
た
い
）

空
き
家
利
用
希
望
者

（
借
り
た
い・買
い
た
い
）

《 空き家バンク制度の仕組み 》

情報提供
（ＨＰで公開）

利用申込

登録手続き

登録申込

● そのまま中古住宅として売却
● リフォームして売却
● 更地にして土地を売却
● 不動産会社による買い取り

空き家の
活用法

空き家バンク
（各市町村）

宅建協会所属の
協力業者が仲介をする

茨城県宅地建物取引業協会

増え続ける空き家問題 放置するほどリスクは大きい 空き家の有効活用とは？

● 通風・換気（すべての窓や収納扉を開放）
● 通水（各蛇口の通水を行う。排水口にも水を流す）
● 除草・庭木の剪定（定期的に点検し、適切に行う）
● 室内清掃（ふき掃除などの室内清掃や家周りの点検）
● 建物等の外部点検（屋根材・外壁・塀などの点検）
● ポスト（郵便等の整理、またはポストの投函口をふさぐ）

管理のポイント管理のポイント管理のポイント
倒壊の危険性

害獣や害虫の発生不審者の侵入

ゴミの不法投棄

放火の標的

高齢化・人口減少

建物があれば固定資産税は優遇され
るけど、家の維持や管理が大変

税金の優遇や維持費

同居ではなく、実家の近くに新築を
建てて、お互いに協力し合いたい

中古住宅市場の停滞・核家族化

　「自宅が空き家になる可能性がある」、
「今ある空き家をどうにかしたい」といった問
題を抱える人も多いのでは。空き家はそのまま
放置していると、ご近所トラブルに発展する
こともあるので、早めの対策が肝心です。

空き家空き家対策特集

空き家を
放って置くと・・・

税金がかかるから
負担になっている

今いくらで
売れるか知りたい

ランドマーク株式
会社子供達の負担にならないために早めの対策を子供達の負担にならないために早めの対策を

空き家を
処分したい

空き家を
有効活用したい

ご希望に沿ったプランをご提案いたします
空き家のことならランドマークへご相談ください
ご希望に沿ったプランをご提案いたします

空き家のことならランドマークへご相談ください （公社）茨城県宅地建物取引業協会 会員
茨城県知事免許（5）第5737号

牛久　ランドマーク 検 索

牛久駅
西口駅前

相談無料
売却物件大募集

空き家・空き地を
買取します

空き家・空き地を
買取します
そのまま

地域密着

マツザカハウス 検索

牛久市南1丁目15-6（コープうしく隣り）

029-874-7000
営業時間 9：00～18：00  ／水曜定休

牛久駅

コープ
うしく

トライアル

当社

至
土
浦

至
取
手

至
土
浦

至
取
手

６
マツザカハウス有限

会社
（公社）茨城県宅地建物取引業協会 会員

茨城県知事免許（6）第5505号

マツザカハウスは
あなたの空家・空地を全力でサポートします

マツザカハウスは
あなたの空家・空地を全力でサポートします

売らずに貸して家賃収入を得たい方

売却したい売却したい

買取して欲しい買取して欲しい

有効活用したい有効活用したい
手入れが大変なため手放したい方

急な事情でご自宅を手放す方

秘密
厳守
秘密
厳守

安心
取引
安心
取引

売却物件
大 募 集
売却物件
大 募 集

古いけど売れるかな？
とりあえず査定だけでも。

いくらで貸せるの？リフォームは必要？
契約とか分からない。

老人ホームへの入居が決まった。
今すぐ現金にしたい。 相談

無料
相談
無料

ご希望に沿った

お手伝いをいたします

空家・空地のお悩みは

お気軽にご相談ください

当社の社員は全員が「宅地建物取引士」です。
安心してお任せください。

当社の社員は全員が「宅地建物取引士」です。
安心してお任せください。

即時現金化も
可能です

急ぎの場合もご相談ください

牛久駅東口

つくばＳＤＧｓパートナーズ
団体会員である当社は、
「持続可能なまちづくり」の
一環として、古家活用のご
提案を徹底し、2030年に
「地域の空き家ゼロ」を目指
す取り組みを行っています。

空き家にしてしまってからでは遅いんです

空き家にさせない住まいの終活勉強会開催空き家にさせない住まいの終活勉強会開催空き家にさせない住まいの終活勉強会開催

お申し込みは電話かホームページお申込みサイトより（QRコードはこちら▶）

3月27日（土）13時～15時
会場／ガラパゴス工房 ミーティングルーム（オンライン参加も可）
定員／５名様（新型コロナ感染状況により変更になる場合もございます）

参加無料・予約制

2030年 地域の空き家
ゼロを目指す会社

ガラパゴス工房
つくば市高崎1793-1〔水曜定休〕 0120-797-593

注文住宅リフォーム
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Dr. 田中の
筑波大学名誉教授　教育学博士　田中喜代次

コラム健健 康康
第7回

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

詳細はHPに公開

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

コレステロールは太ると上昇し、痩せると低下するのか？
　コレステロールは太ると上昇し、痩せると低下すると言われていま
すが、その真偽は不確かです。中年期に徐 に々体重が増加する人
も多く、体重増加と加齢と食生活のいずれがコレステロールに影響
しているのかを検討しなければなりません。男性よりも女性でコレス
テロールの上昇が大きいのは、コレステロールを肝臓に呼び込む
役割を担う性ホルモンの分泌
が減少するからです。
　筆者らの研究データ（図）に
よると、男女とも肥満度とコレス
テロールに相関関係はまったく
認められません。全員が肥満
または太り気味ですが、痩せ
の人や標準体重の人にもコレ
ステロール値３００以上の例
が多く、むしろ高度肥満には
３００以上が少ないことを観
察しています。減量を希望した約１千名が３カ月のスマートダイエット
またはエクササイズで平均８kg痩せましたが、減量前に比べてコレ
ステロール値が下降した人が約７割で、残りの約３割は不変または
上昇という結果でした。
　５～10 kgも減量したのにコレステロール値が上昇する理由として、
❶加齢（更年期）の影響 ❷偏食の是正で脂質の摂取量が増え
たこと ❸健康的な生活習慣が形成され、コレステロールの合成が
高まったこと ❹コレステロール値が高くなる性周期の時に測定し
た可能性があること❺測定誤差 ❻その他が挙げられます。
　軽微な増減に一喜一憂せず、大幅な増減があったなら原因を
探り、良質のリテラシーのもと、自分の検査値と体調やライフスタイル
の変化に注視していきましょう。コレステロール値が数カ月の間に２５０
くらいから１８０くらいにまで大幅に下降した場合、C型肝炎ウイルス
感染や肝硬変、肝がんが疑われることに留意が必要でしょう。

■介入前

Tc
（mg/dL）

相関係数
＝ー0.02

相関係数
＝0.04

BMI 25

BMI（㎏/㎡）
図：減量前のBMIと総コレステロールの相関
     （肥満男性460人、肥満女性524人、計984人）
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「
介
護
認
定
を
受
け
た
い
け
ど

申
請
の
進
め
方
が
分
か
ら
な
い
」

「
身
体
機
能
を
維
持
し
て
い
く
た
め

に
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
し
て
み
た

い
」な
ど
、介
護
に
関
す
る
悩
み
や

疑
問
を
気
軽
に
相
談
が
で
き
る
場

と
し
て
、Ｊ
Ａ
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郷
つ
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運
営

す
る
農
産
物
直

売
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サ
ン
フ
レ
ッ

シ
ュ
土
浦
店
」内

に
介
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相
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コ
ー

ナ
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が
こ
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ほ
ど
オ
ー
プ
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し
た
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同
相
談
所
で
は
、産
業
カ
ウ
ン
セ

ラ
ー
や
介
護
福
祉
士
ら
が
無
料
で

相
談
に
応
じ
る
。相
談
日
時
は
火・

木
・
土
曜
の
午
前
10
時
か
ら
午
後

４
時
。悩
み
や
疑
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を
ヒ
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リ
ン
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し
た
後
、必
要
に
応
じ
て
行
政
や
専

門
機
関
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ー
ビ
ス
事
業
者
な
ど
へ

取
り
次
ぎ
を
行
い
、早
期
解
決
に

向
け
た
サ
ポ
ー
ト
を
し
て
い
る
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介
護
用
ベッ
ド
や
車
い
す
、シ
ル

バ
ー
カ
ー
な
ど
の
福
祉
用
具
も
多

数
展
示
さ
れ
、そ
れ
ぞ
れ
の
利
用
方

法
や
役
割
に
つ
い
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も
学
ぶ
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が

で
き
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に
お
け
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自
宅

の
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前
整
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対
応
し
て
い
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辺
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ん
は
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各
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で
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行
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レ
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ラ
マ
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サ
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参
加
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ジ
オ
パ
ー
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リ
テ
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ど
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活
躍
中
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新
鮮
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摂
れ
た
て
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富
な
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取
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揃
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ト
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で
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先
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江
戸
時
代
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民
家
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野
外
演
奏
会
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語
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サ
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ト
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ふ
れ
土
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護
相
談
コ
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ー
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ン

サンフレッシュ土浦店

ケーナ奏者渡辺大輔　オフィシャルサイト 検 索

☎029（886）9790☎029（886）9790

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

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。

住宅改修についてもご相談ください。

健康管理用品から介護用品まで
安心価格でご提供

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

お申し込み・お問い合わせお申し込み・お問い合わせ

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

須恵廣工業（株）

チェック
ブラウン

85～95cm
（5段階／
2.5cm）

44cm

43cm
53cm

81.5～
94cm
（無段階）

52.5cm

シルバーカー祭りシルバーカー祭り

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

大感謝セール

申込締切 4月末日

［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］

［重量4．2kg／バッグ耐荷重5kg／最大使用者体重75kg］
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早 め の 対 策 で 安 心

第10
回

　東日本大震災から１０年を迎えようとしています。先日、東日本大
震災の余震と見られる大きな地震が起き、当時を思い出した人も多
かったのではないでしょうか。
　無料通信アプリ「ＬＩＮＥ」は、東日本大震災をきっかけに誕生し
たコミュニケーションアプリだそうです。ＬＩＮＥは電話回線がつなが
らなくても、インターネットにつながっていれば、いつでも、どこでも利用
が可能で、災害などの緊急時には大切な人と早く確実に連絡を取
るだけでなく、安全を確保したり、被害を減らしたりすることにも役立つ
かと思われます。「使い方を覚えるのが大変」と思う方も多いかもしれ
ませんが、今一度スマートフォンをお持ちの方は便利な機能を持つ
ＬＩＮＥの利用を検討してみてはいかがでしょうか。
　日本は地震のリスクが非常に高いと言われていますが、必ずしも
公的な支援が充実しているとは言えません。代表的なものとして、
「被災者生活再建支援制度」がありますが、地震により自宅が全壊
した等の被害を受けた被災者に、生活再建の手助けを目的として

支援金が支給される制度です。しかし制度
上、受け取れる支援金は最大でも３００万円ま
でとなっています。この金額で自宅を建て直
したり、家財を揃え直したりすることが出来る
かと言えば残念ながら厳しいのが現実です。
　では、地震の被害にあった時の経済的な

リスクはどのようにカバーすればよいのでしょうか。その有効な方法
の１つとして考えられるのが、地震保険への加入なのです。保険
金の使い道として、建物の修繕費、住宅ローンの返済費用、家財の
購入費、借り住まいの宿泊費、当面の生活費な
ど、自分の状況に合わせた用途に充てる事が可
能です。常に地震のリスクにさらされた日本で暮
らす私たちにとって地震保険の必要性は非常
に高いと言えるのではないでしょうか。

大震災や自然災害によって自宅が倒壊したら？

協力：総合保険代理店サンツクバ（株）  2級ファイナンシャル・
プランニング技能士

越川 周一

　今回はゴリラのゴリ子さんをお招きしました。
ゴリ子さん、よろしくお願いします。
【ゴリ子】早速聞きたいんだけど、最近は私たち
ゴリラにそっくりな姿勢の人間が多いわよね？

【福田】あ、猫背（円背）や膝が曲がっている方のことですね。
【ゴリ子】なぜ、あんなに膝や腰を曲げながら歩いているのかしら？
【福田】お尻の筋肉（主に大臀筋）が弱ってしまって、股関節を伸ばせ
なくなったからなんですよ。
【ゴリ子】お尻の筋肉ですって！？太ももの筋肉（大腿四頭筋）や腹筋
が弱くなったからじゃないの！
【福田】「太ももや腹筋を鍛えると姿勢が良くなる」ってよく言われて
ますけどね。太ももや腹筋は身体の前側の筋肉、つまり身体を曲げ
る筋肉なので、太ももや腹筋を鍛えても姿勢は良くなりません。
【ゴリ子】姿勢を伸ばすには、身体の後ろ側についている筋肉が重要
なのね。なぜ腰や背中の筋肉じゃなくてお尻の筋肉（大臀筋）なの？
【福田】腰や背中の筋肉も大切ですが、腰を伸ばすためには下半身
の土台がしっかりしている必要があるんです。そのためには、前回
紹介した足の親指の踏ん張りや、お尻の筋肉がとても重要になる
んです。ゴリ子さん、試しに足の親指で踏ん張ってお尻の筋肉を
グッと締めてみてください。
【ゴリ子】あら、腰が伸びて姿勢が良くなったわ！！どうやったらお尻
の筋肉を鍛えられるの？わかった！スクワットでしょう。
【福田】スクワットは難しい運動なので、
ブリッジ運動（＝写真）をお勧めします。
仰向けになって、膝を曲げます。足の親指と
お尻をしっかりと意識して、お尻を上げます。
この時、膝が開かないように閉じることが
ポイントです。膝の間に枕やクッションを挟んでもいいですね。胸や
背中の方がきつい感じがする場合は手の平を天井に向けてください。
【ゴリ子】お尻に効いている！手の向きでこんなに違うのね。
【福田】手で支えてしまうと、お尻を使う必要がなくなりますからね。
特にゴリ子さんは手の力が強過ぎますから・・・

協力：からだはうすプラス　
　　　理学療法士　福田理

第２回

ゴリ子さん

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

保険の見直しをしてみませんか？
あなたに「ベストな保険」のお手伝いをいたします！
保険の見直しをしてみませんか？

三井住友海上火災保険 ハイグレードエージェント
三井住友海上あいおい生命 エグゼクティブ・メンバーズ・クラブ・ダイヤモンド

サンツクバ株式会社
土浦市中村南1-2-23 定休／土･日･祝日

☎029-841-5858
サンツクバ

あなたに「ベストな保険」のお手伝いをいたします！

総合保険代理店

　台風や竜巻、ひょうなどの自然災害で建物や
家財に損害を受けた場合、修理費を“火災保険”
でカバーすることが可能です。詳しい内容につい
てはお気軽にご相談ください。

住まいの補償
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3名様

何ごとも土台が大切 ～ お尻の筋肉運動 ～

※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

①郵便番号・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
⑦３－４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。プレゼント応募方法プレゼント応募方法

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

４/25（日）
必 着

16｜2021年（令和3年）3-4月号

これからの自分を愉しむ
心豊かな暮らし

特別養護老人ホーム・介護老人保健施設・認知症グループホームもございます

0120‐６５８‐２９８

サンシャイン・ヴィラつくば倶楽夢 サンシャイン・ヴィラ守谷倶楽夢
四季を感じるガーデンに囲まれ心安らぐ快適な環境 つくばエクスプレス「守谷駅」より徒歩18分の好立地

つくば市
谷田部

お気軽にご相談ください

介護付有料老人ホーム介護付有料老人ホーム介護付有料老人ホーム 介護付有料老人ホーム守谷市
松並

サンシャイン・コンフォートつくば
医療機関と連携し、訪問診療なども受けられる安心の住まい

サービス付き高齢者向け住宅サービス付き高齢者向け住宅つくば市
台町

お一人おひとりにきめ細やかな介護サービスを提供

サンテーヌ土浦 介護棟

介護付有料老人ホーム介護付有料老人ホーム土浦市
文京町

お問い合わせ・資料請求

高齢者向け住まいのご案内
今川医療福祉グループ

サンテーヌ土浦

介護付有料老人ホーム介護付有料老人ホーム土浦市
文京町

最上階のスカイラウンジからは
　　　土浦市内や霞ヶ浦までを一望

介護付有料老人ホーム
サンシャインつくばリゾート

入居開始予定5月

完成予想パース

今川医療福祉グループ 安心・安全・快適な暮らしをご提供します

アクセス
◆ラウンジ　　◆屋上テラス

５階

４階

３階

２階

１階

◆ダイニングルーム

◆健康管理室

◆ヘルパーステーション　　◆浴室（特殊浴室・個浴）
◆ダイニング兼機能訓練室

◆レストラン           ◆ラウンジ          ◆フィットネスルーム　
◆温泉（大浴場・露天風呂／男女別）　◆理美容　
◆シアター＆カラオケ　　◆ 囲炉裏　  ◆多目的ホール
◆リラクゼーションサロン　　   ◆シュミレーションゴルフ

●つくばエクスプレス線「つくば駅」より約３．1km
●つくばエクスプレス線「研究学園駅」より約３．５km
●圏央道「つくば中央IC」より約３．０km
●常磐自動車道「谷田部IC」より約6.9km

一般居室（ 8室）屋上テラス

一般居室（13室）

一般居室（16室）

介護居室（13室）

フロント／ロビー／エントランス

一般居室：37室
介護居室：13室

全50室

車で約７分

車で約8分

車で約7分

車で約11分

天然温泉付リゾート型シニアレジデンス
いつまでも健康でゆとりのある暮らし 所在地：つくば市手代木1932

【運営主体】医療法人社団みなみつくば会

サンシャインつくば
リゾート紹介動画０１２０‐７０１‐３０５

入居相談受付中
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