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筑
波
山
系
の
最
南
端
に
位
置
し
、
豊
か
な
水
と
緑
を
有
す
る
宝
篋
山
（標
高
４
６

１
㍍
）。
頂
上
か
ら
は
筑
波
山
や
関
東
平
野
を
一
望
で
き
る
見
事
な
眺
め
。
登
山

コ
ー
ス
は
整
備
さ
れ
、
家
族
連
れ
も
初
心
者
も
楽
し
め
る
人
気
の
山
で
あ
る
。

　　　

宝
篋
山
の
登
山
道
は
６
コ
ー
ス
。登
山

客
の
間
で
人
気
の「
極
楽
寺
コ
ー
ス
」は
、

前
半
は
涼
し
い
風
が
吹
く
沢
沿
い
を
歩

き
、後
半
は
傾
斜
の
あ
る
登
り
が
続
く

が
、整
備
さ
れ
た
道
は
歩
き
や
す
く
、コ

ブ
シ
や
ヤ
マ
ツ
バ
キ
の
群
生
な
ど
花
や
緑

が
楽
し
め
る
コ
ー
ス
と
な
っ
て
い
る
。全
長

３
㌔
、約
１
時
間
45
分
の
道
程
。

　

登
山
口
と
な
る
小
田
休
憩
所
を
出
発

す
る
と
、広
々
と
し
た
田
園

涼
し
げ
な
沢
の
音
と
新
緑
の
草
木

豊
か
な
自
然
を
感
じ
ら
れ
る
山

歩き始めて最初に出会う「慈悲の滝」

コブシ、ヤマツバキが咲き誇る

山頂から見える筑波山

澄
ん
だ
空
気
と
爽
や
か
な
新
緑

風
景
が
広
が
り
、い
ざ
山
道
へ
。鎌
倉
時
代

に
造
ら
れ
た
五
輪
塔
を
経
て
沢
沿
い
に
歩

く
。慈
悲
の
滝
、こ
こ
ろ
の
滝
、白
滝
な
ど
、

趣
の
あ
る
小
さ
な
滝
が
と
こ
ろ
ど
こ
ろ
に

見
ら
れ
、清
ら
か
な
水
音
が
心
地
良
い
。

　

沢
か
ら
離
れ
、登
る
こ
と
約
１
時
間
。

こ
こ
か
ら
一
気
に
斜
度
が
増
し
、こ
の
コ
ー

ス
一
番
の
き
つ
い
登
り
坂
と
な
る
。木
々
の

間
を
す
り
抜
け
な
が
ら
、難
所
と
い
わ
れ

る
大
岩
群
の
斜
面
を
登
る
。コ
ブ
シ
の
大

木
や
富
士
岩
を
過
ぎ
、山
頂
ま
で
あ
と

一
息
だ
。随
所
に
景
観
の
良
い
ス
ポ
ッ
ト

も
あ
り
、疲
れ
も
癒
さ
れ
る
。

　

最
後
の
急
坂
を
登
り
切
る
と
、浅
間

神
社
の
鳥
居
が
見
え
、宝
篋
印
塔
の
立
つ

山
頂
に
到
着
す
る
。正
面
に
は
筑
波
山
、

眼
下
に
は
つ
く
ば
市
内
や
霞
ヶ
浦
も
見

渡
せ
る
素
晴
ら
し
い
眺
め
。視
界
を
さ
え

ぎ
る
も
の
は
な
く
、３
６
０
度
の
大
パノ
ラ
マ

は
ま
さ
に
壮
観
だ
。

　　

下
り
は
３・２
㌔
、所
要
時
間
約
１
時
間

20
分
の
穏
や
か
な「
小
田
城
コ
ー
ス
」を
選

択
。展
望
が
素
晴
ら
し
い
下
浅
間
神
社
、

硯
石
、七
曲
、堂
平
を
一
気
に
通
り
、小
田

休
憩
所
へ
と
向
か
う
。コ
ー
ス
は
６
通
り
あ

る
の
で
、登
り
と
下
り
で
別
々
の
コ
ー
ス
を

組
み
合
わ
せ
れ
ば
、そ
れ
ぞ
れ
の
魅
力
を

発
見
で
き
、一
段
と
登
山
が
楽
し
め
そ
う
。

　

春
に
は
ヤ
マツ
バ
キ
、コブ
シ
、ヤ
マ
ザ
ク
ラ
、

フ
ジ
、ツ
ツ
ジ
な
ど
多
彩
な
花
が
咲
き
、夏

は
新
緑
、秋
は
紅
葉
と
、四
季
折
々
の
表

情
を
見
せ
て
く
れ
る
宝
篋
山
。季
節
を
変

え
て
訪
れ
て
み
た
い
。

目指せ！
山頂

西
大
通
り

東
大
通
り

小田休憩所

つくば駅

小田城跡小田城跡

マクドナルドマクドナルド

125

桜土浦 I.C.

土浦北 I.C.

常
磐
道

宝篋山小田十字路

西大通入口

至筑波山

TXつくば駅
（つくばセンターバスターミナル３番のりば）

常磐自動車道土浦北ICから国道125号線経由
宝篋山小田休憩所まで約10分

アクセスマップ

宝
篋
山
へ
行
こ
う

コ
ー
ス
を
組
み
合
わ
せ
て
魅
力
発
見

ほ

う

き
ょ
う
さ

ん

コブシの花

アクアクララ筑波山

ミルク工房もりや

土浦市真鍋1-7-5（2021年6月～）

お申し込み・お問い合せ

●受付時間／8：30～17：30（定休日：日･月）
0120-922-384

アクアクララ筑波山 新工場オープンアクアクララ筑波山 新工場オープン

設置月のあんしんサポート料

ウォーターボトル２本

守谷のおいしい
のむヨーグルトショップも
併設オープン予定！！

守谷のおいしい
のむヨーグルトショップも
併設オープン予定！！

アクアクララ筑波山株式
会社 

松
屋

土
浦
警
察
署

土
浦
警
察
署

土浦一高土浦一高

亀城公園亀城公園

つくば国際大学高校つくば国際大学高校
新川新川

セブンイレブンセブンイレブン

ケーズデンキケーズデンキ

市民会館市民会館
至石岡至石岡

至牛久至牛久

国
道
１
２
５
号

国
道
１
２
５
号

土
浦
駅

土
浦
駅

2021年

６月
2021年

６月
2021年

６月
2021年

６月
（土浦市真鍋１丁目）（土浦市真鍋１丁目）

安全・安心で美味しい水をお届けします

◀ソーダストリーム◀ソーダストリーム

ミックス＆ドリンクネオ▶ミックス＆ドリンクネオ▶

アクアクララのサンキュープライスアクアクララのサンキュープライス

＋
キャンペーン期間
2021年
9月30日まで

キャンペーン期間
2021年
9月30日まで

かならずもらえる
キャンペーン2021
かならずもらえる
キャンペーン2021
新規でご入会いただいた方新規でご入会いただいた方

移転

999円999円（税込）

新規入会キャンペーン新規入会キャンペーン初回
限定
初回
限定

最大5,325円おトク

新工場完成予想図新工場完成予想図 お好きな商品
プレゼント!!
お好きな商品
プレゼント!!

ほ
う
き
ょ
う
い
ん
と
う



2021年（令和3年）5-6月号｜2

オオヤマ補聴器センター ☎029-821-1123

大勢が集まる場でも、
自然に会話の輪に入れる

土浦市城北町14-14【水曜定休】
土・日・祝も営業しております

オーティコンオープンの聞こえ方オーティコンオープンの聞こえ方当店でお試しいただけます

オーティコンオープン
Oticon Opn

360度から
音が届く

音の景色が聞こえて気持ちがオープンになる補聴器

認定補聴器技能者が補聴器の調整をいたします

もりの家
土浦市北荒川沖町８-１ tel.０２９-８３０-４７55土浦市北荒川沖町８-１ 

もりの家

もりの家サテライト

土浦市北荒川沖町８-１ tel.０２９-８３０-４７２２
デイサービスセンター

特別養護老人ホーム特別養護老人ホーム

特別養護
老人ホーム

tel.０２９-８８６-９０８0

もりの家

土浦市乙戸２３０-１

tel.０２９-８３０-４７55

社会福祉法人 霞桜会社会福祉法人 霞桜会

入居・利用
受付中
入居・利用
受付中

本館

社会福祉法人 寿生会
JA水郷つくば提携事業所 個室／2・4人部屋

入居受付中

☎029-835-3131 土浦市小岩田西2-1-49

アネックス

やすらぎの園特 別 養 護
老人ホーム

利便性に優れた

な環境静か

土浦市東若松町3379 ☎029-826-8888 

ケアハウス ポプラ館ケアハウス ポプラ館ケアハウス ポプラ館ケアハウス ポプラ館
軽費老人ホーム軽費老人ホーム

社会福祉法人 愛信会

い
き
い
き
と
自
立
し
た
生
活
を
支
え
る

限
り
な
く「
住
ま
い
」に
近
い
老
人
ホ
ー
ム
。

旅
行
や
買
い
物
な
ど
外
出
も
自
由
。

特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
静
霞
園
も
併
設
。

☎029-826-6333 
土浦市文京町8-3

要介護者様専用棟
（新館）もございます

社会福祉法人 筑水会

本館

（土浦市役所）サンテーヌ土浦介護付有料老人ホーム

日々の暮らしをサポートおもてなしの心

季節感あふれる味わい 総合病院と提携した健康管理
健康管理サービス

生活援助サービス

食事サービス

フロントサービス

サンテーヌ土浦 検索

心豊かな暮らしを支援します心豊かな暮らしを支援します
機能訓練などを受けられるデイサービスが利用できます

サンテーヌ土浦

見学はご予約にて
随時受け付けております

「夢のある、元気のある土浦」の実現へ「夢のある、元気のある土浦」の実現へ「夢のある、元気のある土浦」の実現へ
　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
に
お
け
る
感
染
状
況
は
日
々

刻
一
刻
と
変
化
し
、予
断
を
許

さ
な
い
状
況
が
続
い
て
お
り
ま

す
が
、市
民
の
皆
様
の
健
康
、生

活
を
守
る
た
め
に
、各
種
感
染

症
対
策
を
徹
底
す
る
こ
と
で
、

誰
も
が
安
心
し
て
日
々
を
暮
ら

せ
る
社
会
の
実
現
を
目
指
し
、

医
療
・
介
護
・
福
祉
の
充
実
に

全
力
を
尽
く
し
ま
す
。

　

新
年
度
か
ら
は
、後
期
高
齢

者
を
対
象
と
し
た
人
間
ド
ッ
ク
、

脳
ド
ッ
ク
検
診
に
係
る
市
独
自

助
成
を
新
た
に
開
始
し
、あ
ら

ゆ
る
世
代
が
安
心
し
て
医
療
を

受
け
る
こ
と
が
で
き
る
体
制
を

構
築
し
ま
す
。が
ん
の
発
症
予

防
や
早
期
発
見
に
つ
な
げ
る
た

め
、特
定
健
康
診
査
の
受
診
勧

奨
・
再
勧
奨
を
推
進
し
ま
す
。

　

介
護
・
高
齢
者
福
祉
に
つ
き

ま
し
て
は
、老
人
福
祉
計
画
及

び
介
護
保
険
事
業
計
画
に
基
づ

き
、介
護
サ
ー
ビ
ス
の
適
正
な
基

盤
整
備
の
推
進
及
び
在
宅
サ
ー

ビ
ス
の
充
実
を
図
り
、高
齢
者

が
住
み
慣
れ
た
地
域
で
暮
ら
し

続
け
る
こ
と
が
で
き
る
支
援
体

制
を
構
築
し
ま
す
。

　

認
知
症
対
策
に
つ
き
ま
し
て

は
、認
知
症
初
期
集
中
支
援

チ
ー
ム
や
認
知
症
カ
フ
ェ「
ふ
れ

あ
い
茶
屋
」の
充
実
を
図
り
、認

知
症
の
疑
い
の
あ
る
方
や
介
護

す
る
家
族
を
支
援
す
る
と
と
も

に
、認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
と
の
協

働
に
よ
り
、事
業
を
推
進
し
ま

す
。ま
た
、地
域
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
活
動
支
援
事
業
を
継
続

し
、リ
ハ
ビ
リ
か
ら
地
域
の
介
護

予
防
教
室
に
つ
な
げ
る
体
制
を

整
備
し
、介
護
予
防
を
推
進
し

ま
す
。

　

高
齢
者
の
虐
待
被
害
を
防
止

す
る
た
め
、高
齢
者
緊
急
短
期

入
所
事
業
を
継
続
し
、被
害
に

遭
わ
れ
た
高
齢
者
の
方
が
一
時

的
に
避
難
で
き
る
環
境
を
整
え
、

高
齢
者
の
安
全
を
守
り
ま
す
。

　

本
市
は
昨
年
、市
制
施
行

80
周
年
の
節
目
を
迎
え
、更
な

る
飛
躍
に
向
け
新
た
な
一
歩
を

踏
み
出
し
ま
し
た
。「
す
べ
て
の

市
民
の
皆
様
に
寄
り
添
っ
た
、市

民
く
ら
し
満
足
度
ナ
ン
バ
ー
ワ
ン

の
、あ
た
た
か
さ
あ
ふ
れ
る
土
浦

市
政
」の
実
現
へ
向
け
、市
民
の

皆
様
と
共
に
前
進
し
て
い
け
る

よ
う
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

土
浦
市
特
集
（
保
健
・
福
祉
）

安藤 真理子 市長

シルバーリハビリ体操教室

令
和
３
年
度

令
和
３
年
度

歯
科
医
師
に
よ
る

「
歯
の
何
で
も
電
話
相
談
」

　

茨
城
県
保
険
医
協
会（
土
浦

市
大
町
）で
は
、歯
に
関
す
る
こ
と

な
ら
何
で
も
相
談
で
き
る
電
話

窓
口
を
開
設
す
る
。相
談
無
料
。

【
日
時
】 

６
月
６
日（
日
）

          

午
後
１
時
〜
同
４
時

【
受
付
電
話
番
号
】

☎
０
２
９・８
２
３・７
９
３
０

　

歯
の
健
康
相
談
を
は
じ
め
、入

れ
歯
、イ
ン
プ
ラ
ン
ト
、矯
正
、口

臭
、顎
関
節
症
、歯
周
病
、治
療

内
容
や
料
金
、専
門
医
療
機
関
の

紹
介
な
ど
、歯
に
関
す
る
悩
み
や

相
談
に
つい
て
、同
協
会
の
歯
科
医

師
が
対
応
す
る
。匿
名
可
。

　

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
。

発
熱
等
の
症
状
の
あ
る
人
、濃
厚

接
触
者
は
対
象
外
。

　

土
浦
市
民
で
い
ず
れ
か
に
該
当

し
て
い
る
人
が
対
象
▽
受
診
券
発

行
日
時
点
で
満
65
歳
以
上
の
人

▽
基
礎
疾
患（
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
）

を
有
す
る
人
▽
肥
満（
Ｂ
Ｍ
Ｉ
30

以
上
）の
人
。Ｂ
Ｍ
Ｉ
＝
体
重

（
㎏
）÷
身
長（ⅿ
）÷
身
長（ⅿ
）で

算
出
。

　

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
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

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
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
。申
込
期

間
は
令
和
４
年
３
月
31
日
ま
で
。

電
話
と
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
は
同
年

３
月
17
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
」ま
た
は

「
抗
原
定
量
検
査
」
費
用
を
一
部
助
成

新型コロナウイルス
感染症に関する
検査助成の案内

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

外壁・屋根・窓の専門クリニック外壁・屋根・窓の専門クリニック
　古い家で（築５２年）狭い場所もあり、仕事もしづらかったと思
いますが、丁寧にきれいに仕上げて頂き、職人さんには心より感
謝申し上げます。私たちもきれいになり嬉しいですが、この家そのも
のが喜んでいるように感じます。コバヤシ建装さんにお願いして、
本当に良かったと思います。ありがとうございました。

代表 小林健一代表 小林健一

お客様からの声お客様からの声
土浦市乙戸在住 I様より

3｜2021年（令和3年）5-6月号

アシステッドリビング荒川沖
土浦市荒川沖東3-17-28　　☎029-843-7088　

アシステッドリビング土浦
土浦市荒川沖東3-9-22　 　☎029-886-3520

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

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

アシステッドリビング土浦

永国長寿館
土浦市永国1048-1　 　☎029-823-1951

東若松長寿館
土浦市東若松町3970-1　　☎029-875-3970

併設：デイサービス・グループホーム

特別養護老人ホーム 滝田

土浦市滝田1-10-2　 ☎029-875-5771

通所介護（デイサービス）
短期入所（ショートステイ）

霞ヶ浦湖畔に佇む和風平屋建て。やすらぎの空間で心に寄り添う介護サービスを提供します。

併
設

内科、往診・訪問診療 「通い」「泊まり」「訪問看護」「訪問介護」
一体的なサービスを提供

外科・内科 天の橋立外科・内科 天の橋立

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

土浦市荒川沖東3-17-28

居宅介護支援
☎029-843-3373

デイサービス／
ヘルパーステーション
☎029-843-7116

デイサービス／
ヘルパーステーション
☎029-843-7116

高齢者住宅

住宅型有料老人ホーム

住宅型有料老人ホーム

医療と介護サービスで地域社会に貢献します

移動美容室楓 営業時間　午前８:３０～午後５:３０
定 休 日   日曜・夏季休暇・年末年始

TEL.０２９-８２７-３３６８
土浦市殿里３０７-１

とびっきりの笑顔に逢いたくて

カットや
カラーリングなど

土浦市の散髪助成券が
ご利用できます お問い合わせ・ご予約

走る美容室が
　 あなたの元へお伺いします。

～かえで～

社会福祉法人 祥 風 会

特別養護老人ホーム

飛羽ノ園
土浦市小松3丁目18番18号

土浦市小松1丁目3番33号ハトリビル6F
☎029（896）3520
☎029（896）3521

サポートセンター
研　　修　　室

☎029（826）2941

特別養護老人ホーム 認可保育園
憩いの里
土浦市高岡2315番地
☎029（829）3030

土浦市田中３丁目４番５号
☎029（821）8341

桜川保育園

地域の福祉拠点となるべく様々なサービスを提供地域の福祉拠点となるべく様々なサービスを提供

併設：ショートステイ・デイサービス 併設：ショートステイ・デイサービス

フレイル予防啓発講座
筋力低下や低栄養、閉じこもりなどにより、心や体の
機能が低下しやすくなった状態“フレイル”を予防する
ための運動講座。
シルバーリハビリ体操教室
県が推奨する「シルバーリハビリ体操」教室の開催を
支援する。
シルバーリハビリ体操指導士の養成
シルバーリハビリ体操３級指導士を養成し、当該体操
の普及に努める。
介護予防応援隊事業
身近な集まりや通いの場で介護予防ができるよう、
運動を紹介するマニュアル・CDを配布したり、講話、
体操等の出前講座を行い、取り組みを支援する。
介護支援ボランティア事業
地域貢献や社会参加活動を行うとともに、自身の健
康保持や増進、介護予防につながるよう支援する。
生きがい対応型デイサービス
健康や生きがいづくりのための趣味活動等を行う通
いの場で、各中学校区に１箇所ずつ設置。利用料
100円。

救急医療情報キット配布事業　
65歳以上のひとり暮らしの高齢者に対し、急病時に
持病や緊急連絡先等の情報を保管する容器を無料
で配布。

高齢者等見守りキーホルダー事業
65歳以上のひとり暮らしの高齢者または認知症状が
ある方や、要介護（要支援）認定を受けた64歳以下の
方で認知症状がある方に、外出先で緊急時（急病や
徘徊）に身元確認ができる登録番号を記したキーホ
ルダーを無料で配布。

ひとり暮らし老人緊急通報システム
健康に不安がある65歳以上のひとり暮らしの高齢
者に対し、急病などの緊急時に通報できる緊急通報
装置を設置。所得に応じて自己負担あり。

高齢者等在宅生活支援配食サービス　
食事づくりが困難な65歳以上のひとり暮らしまたは
高齢者世帯や、要介護（要支援）認定を受けた64歳

高齢者在宅福祉サービス

土浦市の主な高齢者福祉サービス事業
以下の方に対し、栄養に配慮した食事を配達して健康
保持や安否確認を行う。１食４００円。

福祉電話の貸与
住民税非課税のひとり暮らしの高齢者に電話機を
貸与し、市が基本料金を支払う。通話料は利用者負担。
携帯保持者は除く。

寝具洗濯・乾燥・消毒サービス
寝たきりなどで寝具の衛生管理が困難な65歳以上
の在宅高齢者のために洗濯サービスを実施。掛・敷
布団200円、毛布100円（年４回）

ねたきり老人訪問理美容サービス費の助成
寝たきりなどで生活している在宅高齢者に対し、訪問
理美容サービスの料金を一部助成。１回3,000円
（年２回）

ねたきり老人等福祉手当の支給
寝たきりや認知症の状態にある在宅高齢者で、一定
の基準を満たした場合に手当を支給する。
　・ 住民税非課税世帯：5,000円/月
　・ 住民税課税世帯：2,500円/月

「のりあいタクシー土浦」利用助成事業
65歳以上の高齢者とその介助者に対し、外出支援と
して市内全域を運行している「のりあいタクシー土浦」
の年会費を一部助成（平成２７年６月以降に運転免許
証を返納した方は１回のみ年会費を全額助成）

はり・きゅう・マッサージ施術費助成事業
70歳以上の高齢者または65歳以上の家族を介護
する方に対し、市指定の施術機関で施術を受ける際
の費用を一部補助。１回1,000円（年８回）

日常生活用具給付事業
65歳以上の非課税世帯の高齢者に対し、日常生活
用具の購入給付券を配布。
（例）・ シルバーカー　5,000円
   　・ 住宅用防災警報器　6,800円など

高齢者家族支援「探索」サービス事業
徘徊行動がみられる認知症の高齢者を介護している
家族に対し、事故の未然防止を図るため、ＧＰＳ探索
機を貸し出す。

「敬老の日」関係事業　　
満88歳及び満100歳に達する方と、市内における
最高齢の方に祝状等を授与する。

金婚をたたえる集い　　　
結婚50周年を迎えた夫婦を招待し、祝賀会を実施。
高齢者クラブ活動助成事業　　　
老人活動クラブに活動費用を助成。

総合相談支援事業
高齢者やその家族からの生活上のさまざまな相談に
応じる。
権利擁護事業
高齢者虐待の早期発見、成年後見制度の利用支援、
消費者被害など高齢者のさまざまな権利を守る支援
を行う。
包括的・継続的ケアマネジメント事業
地域の多様な社会資源を活用したケアマネジメント
体制の構築を支援する。
介護予防支援・介護予防ケアマネジメント事業
要支援１・２の認定を受けた方、基本チェックリストに
より総合事業対象となった方に対し、介護保険等の
サービス利用のケアマネジメントを行う。

生きがい健康づくり事業　
趣味や芸能部門の発表会、スポーツ大会やゲート
ボール大会、生き活きシナプス体操教室を実施する。
成年後見センターつちうら　
成年後見制度に関する相談や制度利用までの手続
き等を支援する。
日常生活自立支援事業
認知症等、判断能力が不十分な方に日常的な金銭管
理や福祉サービス利用の援助をする。

ふれあい電話訪問サービス
ひとり暮らしの高齢者等に対し、ボランティアが電話
訪問を行い、安否の確認、孤独感や不安感の解消を
図る。

「愛の定期便」事業　
虚弱等の理由により、定期的な見守りが必要な65歳
以上のひとり暮らしの高齢者に対し、週2回乳製品の
配達をして安否確認や孤独感の解消を行う。

社会福祉協議会事業

老人福祉事業

一般介護予防事業

地域包括支援センター事業
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牛
久
市
特
集
（
保
健
・
福
祉
）

笑顔あふれる　にぎわいとやすらぎのあるまち笑顔あふれる　にぎわいとやすらぎのあるまち笑顔あふれる　にぎわいとやすらぎのあるまち

根本 洋治 市長

　

市
民
の
皆
様
に
は
、長
期
間

に
わ
た
り
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
対
策
に
、ご
理
解
と
ご

協
力
を
い
た
だ
き
、心
か
ら
感
謝

申
し
上
げ
ま
す
。依
然
と
し
て

繰
り
返
さ
れ
る
感
染
再
拡
大
の

状
況
に
お
い
て
、こ
の
困
難
か
ら

完
全
に
脱
す
る
ま
で
は
、引
き

続
き
緊
張
感
と
危
機
感
を
持
っ

て
、コ
ロ
ナ
対
策
に
努
め
て
ま
い

り
ま
す
。

　

そ
し
て
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
ワ
ク
チ
ン
の
予
防
接
種
に
つ
い

て
は
、２
月
に
保
健
師
２
名
の
専

従
と
各
部
か
ら
の
兼
務
職
員
８

名
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
チ
ー
ム
を
結

成
し
、茨
城
県
及
び
牛
久
市
医

師
会
と
の
緊
密
な
連
携
の
も

と
、接
種
体
制
の
準
備
を
進
め
、

４
月
１
日
よ
り
市
の
コ
ー
ル
セ
ン

タ
ー
を
開
設
い
た
し
ま
し
た
。

　

市
で
は
、茨
城
県
の
示
す
優
先

順
位
に
基
づ
き
、国
の
ワ
ク
チ
ン

供
給
量
に
応
じ
て
高
齢
者
施
設

入
所
者
か
ら
接
種
を
行
い
つつ
、

予
定
通
り
に
国
か
ら
ワ
ク
チ
ン

供
給
が
行
わ
れ
る
こ
と
を
前
提

に
、５
月
下
旬
か
ら
一
般
高
齢
者

の
ワ
ク
チ
ン
接
種
に
向
け
、引
き

続
き
準
備
を
進
め
て
い
ま
す
。

　

牛
久
市
は
令
和
３
年
度
に
お

い
て
も
、す
べ
て
の
人
が
生
涯
活

躍
す
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
保

健
事
業
を
推
進
し
、「
笑
顔
あ
ふ

れ
る 

に
ぎ
わ
い
と
や
す
ら
ぎ
の

あ
る
ま
ち 

う
し
く
」の
実
現
に

向
け
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

今
年
度
か
ら
新
た
に
子
ど
も
へ

の
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
の

助
成
を
行
い
、高
齢
者
への
助
成

と
併
せ
て
、感
染
症
の
罹
患
と

重
症
化
の
予
防
を
図
る
ほ
か
、

市
民
の
生
活
習
慣
改
善
プ
ロ
グ

ラ
ム
と
し
て
の
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ

や
自
宅
で
も
転
倒
予
防
体
操
が

で
き
る
う
し
く
か
っ
ぱ
つ
体
操
の

Ｄ
Ｖ
Ｄ
無
料
配
布
等
を
実
施

し
、健
康
づ
く
り
の
取
り
組
み

を
通
し
た
健
康
寿
命
の
延
伸
を

目
指
し
ま
す
。

　

今
後
と
も
、市
民
の
皆
様
と

し
っ
か
り
と
向
き
合
い
な
が
ら

様
々
な
課
題
の
解
決
に
取
り
組

む
と
と
も
に
、ポ
ス
ト
コ
ロ
ナ
を

見
据
え
、将
来
に
向
け
た
ま
ち

づ
く
り
を
展
開
し
、一
人
ひ
と
り

が
幸
せ
を
実
感
で
き
る
ま
ち
の

実
現
に
向
け
、全
力
で
市
政
運

営
に
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

ふれあいサロンで地域交流

令
和
３
年
度

令
和
３
年
度

　

牛
久
市
の
65
歳
以
上
の
市
民

を
対
象
と
し
た
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
始
ま
っ
た
。

県
の
方
針
に
よ
り
、感
染
や
重
症

化
を
防
ぎ
、ク
ラ
ス
タ
ー（
感
染
者

集
団
）の
発
生
を
抑
制
す
る
た

め
、高
齢
者
施
設
の
入
所
者
ら
に

優
先
し
て
接
種
を
進
め
て
い
る
。

65
歳
以
上（
昭
和
32
年
４
月
１
日

以
前
の
生
ま
れ
）の
一
般
高
齢
者

は
５
月
24
日
か
ら
接
種
を
開
始

し
、基
礎
疾
患
が
あ
る
人
、一
般
の

人
へ
と
順
次
対
象
が
広
が
って
い
く

予
定
。

　

同
市
で
は
、５
月
上
旬
に
予
約

開
始
日
や
予
約
方
法
、接
種
会

場
な
ど
を
記
載
し
た
通
知
ハ
ガ

キ
を
個
別
に
発
送
す
る
。ワ
ク
チ

ン
接
種
に
は
事
前
予
約
が
必
要

で
、５
月
17
日（
月
）午
前
９
時
か

ら
電
話
な
ど
で
予
約
を
受
け
付

け
る
。予
約
の
際
に
は
、接
種
券

に
記
載
さ
れ
た
券
番
号（
10
桁
の

数
字
）が
必
要
。

　

接
種
会
場
▽
牛
久
愛
和
新
型
コ

ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
接
種
セ
ン
タ
ー（
同
病

院
特
設
会
場
）▽
つ
く
ば
セ
ン
ト
ラ

ル
病
院
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
接
種

会
場（
同
病
院
特
設
会
場
Ａ
館
内
）

▽
い
ず
み
内
科
医
院
▽
岡
見
第
一

医
院
▽
奥
田
整
形
外
科
ク
リ
ニッ
ク

▽
高
野
耳
鼻
咽
喉
科
ク
リ
ニッ
ク
▽

天
満
胃
腸
科
ク
リ
ニッ
ク
▽
ひ
た
ち

野
ス
テ
ー
シ
ョン
ク
リ
ニッ
ク
ほ
か

 

ワ
ク
チ
ン
接
種
後
は
、注
射
し
た

部
位
の
痛
み
、頭
痛
、関
節
や
筋
肉

の
痛
み
、発
熱
な
ど
と
いっ
た
副
反

応
が
み
ら
れ
る
こ
と
が
あ
る
た
め
、

数
日
で
軽
快
し
な
い
場
合
は「
厚

生
労
働
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問
い
合
わ
せ
☎
０
２
９・８
７

３・２
１
１
１（
内
線
１
７
４
３
）／

牛
久
市
健
康
づ
く
り
推
進
課

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン
接
種
開
始

一
般
高
齢
者
の
接
種
は
５
月
17
日
か
ら
予
約
受
付

ワクチン接種までの流れ

市役所から自宅に「接種券」や案内が
郵送される

接種会場にてワクチン接種

事前に予約する（①～③のうちいずれか）

③無料通信アプリ ＬＩＮＥ（ライン）

最初に牛久市のＬＩＮＥ公式アカウントを登録。
ＱＲコードは準備中。予約開始日に稼働する。

牛久市ワクチンコールセンター
☎０５７０・００６・１１７（ナビダイヤル）
午前９時～午後５時（土日、祝日を除く）

①電　話

予約専用フォームが市公式ホームページ上
に公開される。

②WEB予約

接種券5/17（月）より

予約受付開始までは
相談のみ対応

介護サービスを安心して利用できるよう支援

柏田長寿館
牛久市上柏田2-36-24　☎029-830-7766

医療体制の充実した地元のかかりつけ医

柏田診療所柏田診療所

内科、消化器内科、各種健康診断

牛久市上柏田2-39-１牛久市上柏田2-39-１

寝たきりなどで通院が困難な方

24時間介護の心やすらぐ有料老人ホーム

阿見長寿館
稲敷郡阿見町中央6-8-18　☎029-891-3777

アットホームな「ふれあいスペース」を確保

アシステッドリビング柏田
牛久市上柏田1-38-11　☎029-878-5015 アシステッドリビング柏田

柏田長寿館

往診も行っております
☎029-830-7000

介護付き有料老人ホーム

ケアプランセンター

住宅型有料老人ホーム

医療と介護サービスで地域社会に貢献します

0120-870-286
牛久市南1-18-22 （トライアル隣）

株式会社 エステートリンク

30年の信頼と実績
● 空き家・空き地を所有している方
● 相続のことでお悩みの方
● 自宅の住み替えをお考えの方

ご不要となった土地・建物即金買取ご不要となった土地・建物即金買取

今すぐご相談ください今すぐご相談ください

【本社】牛久市中央5丁目18番地1  ☎029-874-7717
https://sanyo-home.net

エイブルネットワーク

株式会社

◆牛久店
◆土浦店

◆つくば研究学園店
◆阿 見 荒 川 沖 店

お客様に安心いただける感染対策お客様に安心いただける感染対策お客様に安心いただける感染対策

お部屋探しの窓口

◆守谷店
◆取手店

◆つくば中央店
◆つくば学園店

◆筑 西 店
◆我孫子店

希望物件の室内の様子や周辺環
境をスマートフォンやパソコンで、ご覧
いただくことが出来ます。

店舗にお越しいただくことなく賃貸の
契約が可能です。書類は郵送で、
重要事項説明はパソコンやタブレット・
スマホなどを利用して行います。

社用車は消毒を施し、同乗時には窓
を開け換気を行いながら移動します。
現地でのお待ち合わせをお願いする
こともございます。

車の消毒・現地集合車の消毒・現地集合オンライン内見オンライン内見 オンライン契約オンライン契約

5｜2021年（令和3年）5-6月号

徘徊高齢者家族支援サービス
①徘徊行動の見られる認知症の高齢者を介護して 
　いる家族に対し、携帯用位置探索機器を貸し出す。
②外出後、自宅に戻れない恐れのある方におかえり
　マーク（反射機能付き登録シール）を配布する。
寝たきり高齢者訪問理美容サービス
在宅の寝たきり高齢者等に対する調髪サービス。
利用者負担：1回1,000円（年６回まで）
在宅寝たきり高齢者等おむつ購入費助成事業
寝たきりや認知症等により、在宅で常時おむつを使
用している当該年度の市民税が非課税の方に対し、
おむつ購入費の一部を補助する。
月額5,000円を上限に助成。
家族介護者交流事業
介護をしている家族が、日ごろの悩みや体験を語り
合い、リフレッシュすることを目的にした交流事業。
認知症カフェ（オレンジカフェ）の開設
認知症本人、家族、専門職、一般市民等が集い、認知
症に対する理解を深めるとともに、交流を図る。
月1回（第2火曜日、ひたち野リフレ）
認知症ケアパスの配布
認知症の方やその家族が必要に応じて受けられる
サービスを情報提供する。

介護予防・日常生活支援総合事業
市町村が中心となって、地域の実情に応じた多様な
サービスを実施し、要支援者などに対する効果的な
支援を行う。

  ● 通所型サービス事業　
①サービス事業所によるデイサービス
②地区社会福祉協議会によるサロン
③専門職による教室（運動機能向上）

  ● 訪問型サービス事業　
①サービス事業所によるホームヘルプサービス
②シルバー人材センターによるホームヘルプサービス
③専門職による訪問指導（運動機能向上・口腔機能
　向上・栄養改善・生活改善）
介護予防ケアマネジメント事業
要支援相当者に対し、介護予防、生活支援を目的と
して、状況に応じた適切な事業が包括的、効率的に
実施されるようにマネジメントを行う。
地域包括支援センター
介護保険制度に関する相談を含め、福祉・医療の
幅広い相談に応じ、高齢者の健康維持・改善が図れ
るよう支援する。

地域支援事業

牛久市の主な高齢者福祉サービス事業
生活支援体制整備事業
生活圏ごとに地域の実情に応じた生活支援サービス
の充実を図る。
在宅医療・介護連携推進事業
支援が必要な状態になっても、自宅で出来るだけ長
く生活ができるように、医療・介護の連携を図る体制
づくりを行う。

緊急通報装置設置事業
対象となる独居、高齢者世帯等に、ボタン１つで消防
本部に通報できる装置を貸し出す。
食の自立支援事業
対象となる独居、高齢者世帯等に見守りと栄養改善
を目的とし、お弁当を届ける。
利用者負担1食：普通食400円、特別食500円
成年後見制度利用支援　
認知症などで判断力の不十分な方に対し、親族に代
わって市長申立てを行う。また後見人の報酬を助成
する制度。

認知症予防事業（かっぱつ脳トレ教室）
【検査編】認知機能を確かめる45分程度の検査（ファイブ・   
　　　　  コグ検査）、結果説明と認知症予防講話を行う
　　　　教室。
【音楽編】回想法として懐かしい歌を歌ったり、楽器の
　　　　    合奏等を行う体験型の教室。
【運動編】 認知機能を刺激することを目的とした運動を
　　　　 行う教室。
口腔機能向上事業（歯ぁとふるライフ教室）
お口を健康に保つための口腔ケアや口腔機能向上
トレーニングについて、歯科衛生士が実践的なアドバ
イス等を行う教室。

フレイル調査
65歳以上を対象に小学校区単位で、心身の状況等を
確認する介護予防のためのアンケートを送付し、必要な
方には個別に電話や訪問等で相談・支援を行う。

シルバーリハビリ体操普及事業
茨城県推奨の介護予防体操（シルバーリハビリ体操）
を体操指導士が各地域で実施する。

うしくかっぱつ体操普及事業
牛久市の転倒予防体操（うしくかっぱつ体操）を体操
普及員が各地域で実施する。
外出支援用具購入費助成事業
歩行に支障をきたす在宅高齢者が、外出時に使用
する杖、シルバーカーの購入費を補助する。5,000円
を上限に助成。

成人健康診査、各種検診を実施
詳細な情報は「すこやか」または市ホームページに掲載。
①健康診査（特定健診、基本健診）
②がん検診等（胸部、胃、大腸、前立腺、乳、子宮）
③その他の検診（歯周病、骨粗しょう症、頭部MR）
健康チャレンジ
健康づくりに欠かせない4つのテーマ「運動」「食育」
「地域のつながり」「忘れないでね健診」に関するチャ
レンジを毎日の生活習慣に取り入れていく。60ポイ
ントを集めると、豪華賞品が当たる抽選会に参加でき
るなど、楽しみながら健康づくりができる。

敬老祝賀事業　
市内在住の満88歳の方に対し祝い金、満100歳の
方に褒状と祝い金を贈呈。

シニアクラブ助成事業　
市内各シニアクラブに対し、活動資金の援助を行う。
生きがい健康づくり教室事業　
生きがいや健康づくり、仲間づくりを目的に各教室を
実施。

成年後見サポートセンター事業
成年後見制度に関する相談や制度利用のための
手続きの説明・助言などの支援を行う。

日常生活自立支援事業
認知症の方や障害のある方などが福祉サービスを
利用する際の手続きや、日常生活の金銭管理など
を支援する。
ふれあいサービス
高齢者の方などの家事援助等、地域の方の協力によ
り会員方式で行う在宅福祉サービス。
ふれあいサロン普及事業
地域の方が主体となり、楽しい仲間づくりの場として
おしゃべりや健康体操などを通じて交流を図る。

ボランティア・市民活動センター
ボランティア相談や情報提供など、ボランティア・市民
活動に関する様々な支援を行う。

高齢者在宅福祉事業

介護予防対策

生涯を通じた健康づくり事業

社会福祉協議会事業

生きがい対策

家族介護支援サービス

水曜
定休

光センサー検査品「糖度16度以上」の
特秀（高糖度）メロンです！

牛久市猪子町９６７-１　10：００～１7：3０（土日祝は９：３０から営業）

今年も甘いメロンをお届けします！今年も甘いメロンをお届けします！今年も甘いメロンをお届けします！

☎029-879-8800
029-878-5030

食
べ
時
を
逃
さ
な
い

食
べ
頃
カ
ー
ド
入
り

（関東地方）
送料は700円より

（関東地方）

メロンフェアー開催中

緑肉（1玉）＆赤肉（1玉）特秀３L 2玉ミックス
商品番号❶

３，６００円（税込）送料別途価格

ご来店
いただかなくても
ご来店
いただかなくても
ご来店
いただかなくても

全国への発送承ります
送料は700円より

も
ら
っ
て
嬉
し
い

ミ
ッ
ク
ス
メ
ロ
ン

FAX

GWは5/５（水）は営業、5/６（木）休業

029-879-8800受付
受付時間／10：00～16：00（水曜日を除く）

（価格適用期間 5/10月受付まで）

今年はスマホでも
ご注文承ります‼
今年はスマホでも
ご注文承ります‼ メロン発送後に郵送される請求書を

持ってコンビニでお支払いください。

お支払いは
「コンビニ払い」が

便利です

お支払いは
「コンビニ払い」が

便利です

ネットショップならお得な送料特典あり！ネットショップならお得な送料特典あり！

どきどきネットショップOPEN‼どきどきネットショップOPEN‼

※手数料210円（税込）

ご注文はコチラから

テレフォンショッピングお電話でもご注文承ります‼お電話でもご注文承ります‼お電話でもご注文承ります‼

●お猿のステージ●江戸太神楽芸
●ものまねショー●マジックショー

●駄菓子●飴細工
●かるめやき●射的

なつかし露店と大道芸人
GW５月１日土～５日水

　
今
年
は
少
し
で
も
皆
様
の
癒
し
に
な
れ
ば

と
思
って
お
り
ま
す
。
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と
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と
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。

　
今
年
は
少
し
で
も
皆
様
の
癒
し
に
な
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ば

と
思
って
お
り
ま
す
。

　
ご
来
園
の
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は
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に
な
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う
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と
り
が
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り
の
方
を
お
気
遣
い
の
う
え
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し
ん
で
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

感染防止のため、露店・イベントはかなり規模を縮小しての開催です。

大道芸人 なつかし露店

※大変混み合います。マスク着用、手指消毒にご協力ください。体調が優れない場合のご来園は、お控えください。※大変混み合います。マスク着用、手指消毒にご協力ください。体調が優れない場合のご来園は、お控えください。

かすみ草、矢車草、キンセンカ、なでしこ、金魚草、
リナリア、ストック、ゴテチャ、花菱草など 
※生育・開花状況は天候によります。予めご了承ください。

かすみ草、矢車草、キンセンカ、なでしこ、金魚草、
リナリア、ストック、ゴテチャ、花菱草など 
※生育・開花状況は天候によります。予めご了承ください。

お花摘み
お一人様

10本200円
（5月6日～）

お花畑情報

春
の
か
お
り 

牛
久
大
仏

春
の
か
お
り 

牛
久
大
仏

牛久大仏管理事務所 ☎029-889-2931牛久市久野町2083

◆GWイベント期間中特別拝観料　大人800円▶600円　子供400円▶350円
※新型コロナ感染拡大防止のため、大仏胸部85M展望エレベーターは稼働しません。
　大仏胎内３階まで、階段でのご利用となります。
※ふれあい動物園・なつかし露店と大道芸人・お花畑すべて含みます
※拝観形態は、状況によって急遽変更となる場合があります

ふれあい動物園開催
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五十嵐 立青 市長

世界のあしたが見えるまち ～市民第一の市政～世界のあしたが見えるまち ～市民第一の市政～世界のあしたが見えるまち ～市民第一の市政～
　

２
０
１
６
年
に
市
長
に
就
任

し
て
以
来
、「
誰
一
人
取
り
残
さ

な
い
」と
い
う
思
い
を
胸
に
、市

民
の
皆
さ
ま
と
丁
寧
な
対
話

を
重
ね
な
が
ら
、こ
ど
も
の
貧

困
や
高
齢
化
な
ど
市
が
抱
え

る
諸
課
題
の
解
決
に
向
け
た
取

り
組
み
を
続
け
て
き
ま
し
た
。

令
和
３
年
度
も
市
民
第
一
の
市

政
を
推
進
す
る
た
め
、取
り
組

み
を
さ
ら
に
本
格
化
さ
せ
、「
世

界
の
あ
し
た
が
見
え
る
ま
ち
」

の
実
現
に
向
け
て
全
力
で
取
り

組
ん
で
い
き
ま
す
。

　

高
齢
者
福
祉
の
取
り
組
み

に
つ
い
て
は
、こ
れ
ま
で
市
内
全

域
へ
の
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
の
整
備
、認
知
症
高
齢
者

な
ど
が
安
心
し
て
生
活
で
き

る
制
度
作
り
な
ど
、包
摂
的
な

社
会
の
基
礎
を
整
え
て
き
ま

し
た
。

　

今
後
は
、地
域
包
括
ケ
ア
シ

ス
テ
ム
を
強
化
し
た
身
近
な
相

談
窓
口
の
充
実
、高
齢
者
等
の

外
出
を
支
援
す
る
た
め
の
高

齢
者
タ
ク
シ
ー
運
賃
助
成
事
業

の
拡
充
、買
物
支
援
の
た
め
の

移
動
販
売
事
業
者
へ
の
支
援
、

外
出
不
足
に
よ
る
体
力
低
下

を
防
ぐ
た
め
の
体
力
づ
く
り
支

援
、併
せ
て
、身
近
な
地
域
で
運

動
や
趣
味
の
活
動
が
で
き
る
高

齢
者
憩
い
の
広
場
づ
く
り
な

ど
、こ
れ
ま
で
の
取
り
組
み
を

更
に
充
実
さ
せ
て
い
き
ま
す
。

人
生
100
年
時
代
に
向
け
て
、高

齢
者
が
生
き
が
い
を
持
ち
、住

み
慣
れ
た
地
域
で
安
心
し
て
暮

ら
せ
る
社
会
づ
く
り
を
更
に
推

進
し
て
い
き
ま
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

拡
大
で
不
安
な
日
々
を
過
ご
さ

れ
て
い
る
こ
と
と
思
い
ま
す
が
、

市
は
、迅
速
な
ワ
ク
チ
ン
接
種

や
経
済
対
策
、市
民
生
活
支
援

に
全
力
で
取
り
組
み
、皆
さ
ま

の
健
康
と
暮
ら
し
を
守
っ
て
い

き
ま
す
の
で
、今
後
も
感
染
拡

大
防
止
へ
の
ご
協
力
を
よ
ろ
し

く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

令
和
３
年
度

令
和
３
年
度

つ
く
ば
市
特
集
（
保
健
・
福
祉
）

高
齢
者
や
そ
の
家
族
ら
が
抱
え
る
総
合
相
談
窓
口

「
谷
田
部
東
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
」が
移
転

　
「
谷
田
部
東
地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
」が
、つ
く
ば
市
手
代
木
の

介
護
付
有
料
老
人
ホ
ー
ム「
サ
ン

シ
ャ
イ
ン
つ
く
ば
リ
ゾ
ー
ト
」内
に

移
転
し
た
。

　

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
と

は
、高
齢
者
が
住
み
慣
れ
た
地
域

で
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
よ
う
介

護・福
祉・健
康・権
利
擁
護
な
ど
、

さ
ま
ざ
ま
な
面
か
ら
支
援
を
行

う
総
合
相
談
窓
口
。同
市
内
に
は

７
カ
所
設
置
さ
れ
て
い
る
。保
健

師
や
社
会
福
祉
士
、主
任
介
護
支

援
専
門
員
ら
が
行
政
や
関
係
機

関
と
連
携
し
な
が
ら
、高
齢
者
や

そ
の
家
族
ら
が
抱
え
る
不
安
や
困

り
事
に
つい
て

無
料
で
相
談

に
応
じ
る
。

秘
密
厳
守
。

対
象
エ
リ
ア

は
手
代
木
、

谷
田
部
東
、

春
日
学
園
、学
園
の
森（
中
学
校・

義
務
教
育
学
校
区
）と
し
て
い
る
。

　

受
付
時
間
は
平
日
の
午
前
８
時

30
分
〜
午
後
５
時
15
分
。電
話
や

来
所
の
ほ
か
、メ
ー
ル
、Ｆ
Ａ
Ｘ
、自

宅
訪
問
に
も
対
応
す
る
。

　

問
い
合
わ
せ
☎
０
２
９・８
９
７・

３
２
３
１
／
谷
田
部
東
地
域
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー

フレイル予防のための体力づくり

oden

笑顔の花を咲かせる

みんなでやれば頑張れる。雛飾り 。 庭木の手入れ、お願いします！

皆でお味噌づくり！

でいさ～びす 木の花さくやでいさ～びす 木の花さくや

月曜～金曜日

好評営業中！
・特別養護老人ホーム・特別養護老人ホーム

☎029-828-7061つくば市鬼ヶ窪1212-11

・居宅介護支援事業所・ショートステイ

マスク、手洗いは愛情のかたち！

介護事業者の皆様、一緒に乗り切りましょう！！

皆様のご健康をお祈り申し上げます！！

マスク、手洗いは愛情のかたち！

介護事業者の皆様、一緒に乗り切りましょう！！

皆様のご健康をお祈り申し上げます！！

みなみつくば会医療法人社団
［事業主体］

0120-658-298
ロ ーゴハ ツ ク バ

みなみつくば会お問い合わせ・見学・ご相談はこちらまで《入居相談受付中》

介護付有料老人ホーム

つくば市谷田部6107-2
サンシャイン・ヴィラつくば倶楽夢

常緑樹に囲まれた自然豊かな遊歩道での散策

守谷市松並１８７９-13

介護付有料老人ホーム
「健康」と「やすらぎ」に満ちた夢のある暮らし

サンシャイン・ヴィラ守谷倶楽夢

０１２０‐７０１‐３０５お問い合わせ
資料請求

つくば市手代木１９３２（つくば保健所前）

介護付有料老人ホーム
サンシャインつくばリゾート

天然温泉付リゾート型シニアレジデンス

自家源泉の天然温泉専属シェフがもてなすレストランラウンジで優雅なひととき

いつまでも健康でゆとりある暮らし

カラダと頭をほぐし健康をサポート！カラダと頭をほぐし健康をサポート！カラダと頭をほぐし健康をサポート！

つくば市高崎1797-9つくば市高崎1797-9
電話受付電話受付 8：00～17：008：00～17：00日・年末年始日・年末年始

コ コ カ ラコ コ カ ラ ☎029-869-8315☎029-869-8315
株式会社 ぜぜ屋

脳トレ 運動 リラックス

認知症予防には脳への刺激が大事！ココカラでは、
脳活性化メソッドのシナプソロジーを毎日の活動に
取り入れたり、装着型サイボーグを
活用した自立支援プログラムを行い、
認知機能低下の予防・身体機能低下
の予防に特に力を入れサービスを
ご提供します！見学・体験受付中

シナプソロジーを毎日ご提供シナプソロジーを毎日ご提供シナプソロジーを毎日ご提供

装着型サイボーグ
HALで運動支援
装着型サイボーグ
HALで運動支援
装着型サイボーグ
HALで運動支援

デイサービスデイサービス

定休日定休日

サイバーダイン（株） 提供サイバーダイン（株） 提供

　
つ
く
ば
市
で
は
医
師
会
や
医
療

機
関
と
連
携
し
、新
型
コロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
ワ
ク
チ
ン
接
種
を
開
始
し
た
。

こ
れ
ま
で
に
医
療
従
事
者
と
ク
ラ

ス
タ
ー
対
策
と
し
て
老
人
保
健
施

設
や
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
な

ど
の
高
齢
者
施
設
入
所
者
の
先

行
接
種
を
進
め
て
い
る
。そ
の
ほ

か
の
65
歳
以
上
の
高
齢
者
は
、予

約
開
始
日
以
降
に
、送
付
さ
れ
た

接
種
券
を
手
元
に
用
意
し
、近
隣

の
医
療
機
関
で
ワ
ク
チ
ン
接
種
の

予
約
を
す
る
。

　

65
歳
以
上
高
齢
者
の
接
種
ス
ケ

ジ
ュー
ル（
予
定
）▽
４
月
22
日（
木
）

＝
接
種
券
を
送
付
▽
５
月
17
日

（
月
）午
前
９
時
か
ら
予
約
開
始
▽

５
月
24
日（
月
）か
ら
接
種
開
始

　

５
月
中
は
予
約
が
集
中
し
、イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
や
電
話
が
つ
な
が
り
に

く
い
状
況
と
な
る
こ
と
が
予
想
さ

れ
る
。６
月
上
旬
に
は
十
分
な
ワ
ク

チ
ン
量
を
確
保
で
き
る
見
込
み
な
の

で
、余
裕
を
持
った
予
約
に
協
力
を
。

　

そ
の
後
は
基
礎
疾
患
の
あ
る
人
、

そ
れ
以
外
の
16
歳
以
上
の
人
の
順

に
接
種
し
て
い
く
。ワ
ク
チ
ン
供
給

の
状
況
は
決
ま
り
次
第
、市
の
ホ
ー

ムペー
ジ
な
ど
に
掲
載
さ
れ
る
。

　

問
い
合
わ
せ
☎
０
２
９・８
８
３・

１
３
９
１
／
つ
く
ば
市
コ
ロ
ナ
ワ
ク

チ
ン
接
種
対
策
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン
接
種
開
始

65
歳
以
上
の
高
齢
者
の
接
種  

５
月
17
日
か
ら
予
約
受
付
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あん摩・マッサージ・指圧・はり及びきゅう施術費
助成事業
70歳以上の方に対し、施術を受ける際の費用を一部
助成。1,000円券×8枚
※申請時期によって給付枚数が異なる
在宅要介護高齢者等紙おむつ購入費助成事業
65歳以上で日常生活上おむつなどを必要とされる
市民税非課税の要介護認定者に対し、紙おむつ購入
費を一部助成。1,000円券×24枚
※申請時期によって給付枚数が異なる
高齢者タクシー運賃助成事業
65歳以上の単身世帯の方、70歳以上の高齢者だけ
の世帯の方、70歳以上で市民税非課税世帯の方に
対し、外出する際に利用するタクシーの運賃を一部
助成。500円券×18枚
※自家用車を運転している方は対象外
在宅高齢者布団丸洗い乾燥事業
65歳以上で要介護４・５認定者又は寝たきり状態な
どの方に対し、掛布団・敷布団・毛布の丸洗い乾燥を
年２回行う。
ねたきり高齢者理美容料助成事業
65歳以上の方で、要介護4・5または寝たきり状態の
方に対し、理美容費を一部助成。4,000円券×２枚
高齢者日常生活支援事業（すけっとくん）
75歳以上のひとり暮らしの方、75歳以上の高齢者
だけでお住まいの方に対し、日常生活を送るうえで
自ら行うことが困難な軽作業（掃除、草取りなど）を
依頼する費用を一部助成。５００円券×12枚※一世帯
につき12枚の助成券を交付
宅配食事サービス事業
調理や買い物が困難な65歳以上のひとり暮らし、高齢
者世帯に夕食を希望の曜日に配達し、安否確認や健康
の保持を図る。１食４００円（生活保護世帯は１食300円）
愛の定期便事業
70歳以上のひとり暮らしの高齢者に対し、乳製品を
週に3回まで配達し、安否確認や孤独感の解消を
図る。乳製品代金の半額を助成。
緊急通報システム事業
急病などの緊急時に迅速・適切に対応するため、65
歳以上で病弱または重度の身体障害のあるひとり暮
らしの高齢者、または75歳以上のひとり暮らしの高
齢者に対し、緊急通報機器を貸し出す。

つくば市の主な高齢者福祉サービス事業

いきいき運動教室
65～74歳の運動教室。週１回。
元気はつらつ運動教室
75歳以上の運動教室。週１回。
健康体操教室
運動インストラクターや専門職などが体操やウオー
キング教室、健康講話、体力測定を行う。市内在住で
５人以上の団体が対象。
シルバーリハビリ出前体操教室
シルバーリハビリ体操指導士が、シルバーリハビリ
体操推進を行う。市内在住で65歳以上の団体（5人
以上）が対象。
シルバーリハビリ体操指導士3級養成講習会
シルバーリハビリ体操を地域の住民へ指導・普及する
ボランティアとして養成を行う。
つくばウォークの日
市内のウォーキングコースを歩く。令和３年度は
イベントウォークを５回実施予定。

健康福祉祭いばらきねんりんスポーツ大会
高齢者を対象にしたスポーツ競技（ゲートボール、
グラウンドゴルフなど）大会を行う。
シルバークラブ育成事業
スポーツ大会への参加やいろいろな趣味活動、仲間
づくりを目的とした事業。
高齢者いきいきサロン　
生きがい活動や仲間づくりを目的にさまざまなサロン
を開催する。
介護支援ボランティア育成事業
65歳以上の方が市内の介護施設などでボランティア
活動を行い、自らの健康増進や介護予防を図ること
を目的とした事業。
高齢者憩いの広場活動支援
高齢者を中心とした全ての人が気軽に通うことが
できる通いの場づくりを推進する。

地域包括支援センターとは
地域で暮らす高齢者の方を、福祉、医療、介護の方面

から総合的に支えていくための拠点。住み慣れた地
域で安心して生活を続けられるよう、社会福祉士、
保健師、主任介護支援専門員が連携をとりながら
支援を行う。

総合相談・支援（高齢者の総合的な相談）
高齢者に関する様々な相談に応じて、適切な機関、
制度、サービスにつなぎ、高齢者の生活を継続的に
支援する。

権利擁護
虐待や消費者被害から高齢者の権利を守るための支
援を行う。認知症等で判断能力が不十分な方に対し
成年後見制度の活用等、権利擁護の支援を行う。

介護予防等に関する支援
要支援1・2の方等が介護保険サービスを利用できる
よう居宅介護支援事業所が作成した介護予防ケアプ
ランを確認し、サービス事業者等との連絡調整を行う。
また、健康教室や体操教室などを開催する。

その他、高齢者支援事業
高齢者が住み慣れた地域で暮らし続けられるよう、認
知症に関する知識を普及啓発する「認知症サポー
ター養成講座」や「認知症声かけ模擬訓練」、「認知症
初期集中支援チーム」、「認知症高齢者等保護支援事
業」、行方不明になった高齢者捜索を支援する「認知
症高齢者等SOSネットワーク事業」などの認知症施
策や医療や介護関係者の連携推進等を行っている。

地域見守りネットワーク事業
地域住民による助けあい活動や支えあい活動を推
進。地域の中で「気になる人」「心配な人」「見守りを
希望される方」に対し、ふれあい相談員・見守り支援員
（見守り活動の協力者）と社協が協力し、訪問や声かけ、
日常のさりげない見守りを行う。
ふれあいサロン活動支援
高齢者や障害者、子育て中の母親等が集う、交流の
場（サロン）づくりを推進する。
ふれあい型食事サービス
ひとり暮らし高齢者等を対象に、民生委員やボランティア
が協力して手作り弁当を届け、安否確認と交流を図る。
つくばさわやかサービス
高齢や疾病等の事情により、日常生活に支援が必要
な方を対象に会員制により、有償で家事援助などの
福祉サービスを提供する。

在宅高齢者福祉事業 健康増進事業

社会福祉協議会事業

地域包括支援センター

生きがい活動

介護老人保健施設 豊 浦
筑波山麓の豊かな自然環境の中、
充実した設備と温もりのある
きめ細やかなサービスで
高齢者の自立を支援します

併設：短期入所（ショートステイ）

花室長寿館

豊里長寿館

作谷長寿館

地
域
の
皆
さ
ま
が

住
み
慣
れ
た
街
で

生
き
生
き
と
安
心
し
て

日
常
生
活
が
送
れ
る
よ
う

取
り
組
ん
で
い
ま
す

地
域
の
皆
さ
ま
が

住
み
慣
れ
た
街
で

生
き
生
き
と
安
心
し
て

日
常
生
活
が
送
れ
る
よ
う

取
り
組
ん
で
い
ま
す

医療と介護サービスで地域社会に貢献します

つくば市大角豆1761　 ☎029-855-0777つくば市大角豆1761　 ☎029-855-0777

輝くいのちのために
～地域医療を支えて30余年～
輝くいのちのために

～地域医療を支えて30余年～

筑波病院
救急指定 24時間対応

お一人おひとりの
状態に応じた介護サービス

併 設併設：桜水会訪問看護ステーション・桜地域包括支援センター

つくば市大角豆1807-1 
☎029-854-8228

つくば市作谷1038
☎029-869-1700

つくば市高野1197-64
☎029-848-0577

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

四季折々の自然が美しい緑豊かな環境

デイサービス・居宅介護支援

デイサービス・グループホーム

小規模多機能型居宅介護

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　　　　　　　　　
　 　 　 　 　

診
療
科
目

作谷長寿館 ☎029-861-7617

筑波大学研究成果活用企業

株式会社THF
つくば市天久保2-14-2　つくばイーストビル302

健幸華齢のためのエクササイズ

お求めは書店またはTHFにて

筑波大学研究成果活用企業の
株式会社ＴＨＦでは

となる
さまざまな しています

監 　 修
編 　 著

出版社名
発 行 年
定 　 価

：公益財団法人日本体育協会
：田中喜代次、大藏倫博、
   藪下典子
：株式会社サンライフ企画
：2013年 
：2,200円（税込）

健幸華齢のためのスマートライフ

監 　 修
編集代表
発 行 所
発 行 年
定 　 価

：公益財団法人日本スポーツ協会
：田中喜代次
：株式会社サンライフ企画
：2019年 
：3,080円（税込）

健康づくりのヒント
書籍を販売
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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

介護付有料老人ホーム

　　　
つ
く
ば
市
を
中
心
に
地
域
に
根
差
し

た
医
療
と
介
護
サ
ー
ビ
ス
事
業
を
展
開

し
て
い
る
今
川
医
療
福
祉
グ
ル
ー
プ（
本

部 

・ 

同
市
谷
田
部
）。一
人
で
も
多
く
の
高

齢
者
に
、安
心
・
安
全
・
快
適
な
生
活
を

提
供
す
る
こ
と
を
理
念
に
掲
げ
、多
様

な
高
齢
者
向
け
住
ま
い
や
ク
リ
ニッ
ク
、

薬
局
な
ど
を
運
営
し
て
い
る
。

　

こ
の
た
び
、同
グ

ル
ー
プ
は
上
質
な
住

環
境
と
充
実
し
た

介
護
設
備
が
整
っ
た
介
護
付
有
料
老
人

ホ
ー
ム「
サ
ン
シ
ャ
イ
ンつ
く
ば
リ
ゾ
ー
ト
」

を
同
市
手
代
木
に
開
設
し
た
。元
気

な
高
齢
者
か
ら
要
介
護
者
ま
で
が
入

居
対
象
と
な
り
、一
人
ひ
と
り
の
ニ
ー
ズ

に
合
っ
た
安
心
で
質
の
高
い
サ
ー
ビ
ス
を

提
供
す
る
。

　

近
隣
に
は
ク
リ
ニッ
ク
や
ス
ー
パ
ー
が
あ

り
、充
実
し
た
生
活
環
境
。自
家
源
泉
の

天
然
温
泉（
泉
質
：
ナ
ト
リ
ウ
ム-

塩
化

物
温
泉
）を
有
し
、露
天
風
呂
と
内
風

呂
で
温
泉
療
養
を
堪
能
で
き
る
。広
大

な
庭
園
に
は
梅
や
桜
、コ
ブ
シ
、紅
葉
な
ど

四
季
折
々
の
草
花
が
楽
し
め
る
ほ
か
、筑

波
石
を
積
ん
だ
築
山
や
池
を
眺
め
な
が

ら
、車
椅
子
で
も
ゆ
っ
た
り
散
策
が
で
き

る
歩
道
も
整
備
さ
れ
て
い
る
。

　

食
事
の
時
間
を
豊
か
に
彩
る
館
内
レ

ス
ト
ラ
ン
で
は
、シ
ェフ
が
旬
の
素
材
や
香

り
、盛
り
付
け
な
ど
に
も
こ
だ
わ
っ
た
美

味
し
く
て
健
康
的
な
メ
ニュ
ー
を
提
供
。

身
体
の
状
態
に
合
わ
せ
た
個
別
メ
ニュ
ー

に
も
対
応
す
る
。

　

古
民
家
か
ら
移
築
し
た
囲
炉
裏
の

あ
る
談
話
室
で
は
、優
し
い
光
が
居
心
地

の
良
い
空
間
を
演
出
し
、和
や
か
な
時
間

を
過
ご
せ
る
。フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ジ
ム
、屋
内

シ
ミ
ュレ
ー
シ
ョン
ゴ
ル
フ
、大
型
画
面
シ
ア

タ
ー
、カ
ラ
オ
ケ
な
ど
各
種
ア
ク
テ
ィ
ビ

テ
ィ
も
充
実
し
て
い
る
の
で
、楽
し
く
日
々

の
生
活
を
満
喫
で
き
る
。

　

居
室
は
５
タ
イ
プ
か
ら
選
べ
る
全
50
室

で
、南
向
き
の
バ
ル
コ
ニ
ー
を
備
え
、日
当

た
り
良
好
。段
差
を
無
く
し
た
バ
リ
ア

フ
リ
ー
設
計
で
、す
べ
て
の
扉
が
引
き
戸

で
開
け
閉
め
が
ス
ム
ー
ズ
。各
部
屋
に
は

館
内
設
備
の
予
約
な
ど
を
行
う
タ
ブ

レ
ッ
ト
端
末
を
導
入
し
、気
軽
に
予
約

が
で
き
る
。ま
た
、体
調
の
急
変
や
事
故

を
防
止
す
る
た
め
、入
居
者
の
健
康
状

態
な
ど
を
知
ら
せ
て
く
れ
る
見
守
り
シ

ス
テ
ム
を
完

備
し
、離
れ
て

暮
ら
す
家
族

も
安
心
で
き
る
環
境
を
整
え
て
い
る
。

　　

24
時
間
体
制
で
看
護
ス
タ
ッフ
が
常
駐

し
、昼
夜
を
問
わ
ず
安
心
で
安
全
な
暮

ら
し
を
サ
ポ
ー
ト
。夜
間
の
体
調
不
良
や

緊
急
時
に
は
市
内
の
医
療
機
関
と
連
携

し
、安
心
し
て
医
療
を
受
け
ら
れ
る
体

制
を
整
え
て
い
る
。

　

今
川
医
療
福
祉
グ
ル
ー
プ
の
今
川
美

明
会
長
は「
こ
れ
か
ら
も
医
療
と
福
祉
を

通
じ
て
一
人
で
も
多
く
の
方
に
安
心
・
安

全
・
快
適
な
暮
ら
し
を
お
届
け
し
た
い
。

『
一
生
健
康 

一
生
青
春 

一
生
感
動
』を
合

言
葉
に
地
域
社
会
か
ら

愛
さ
れ
、必
要
と
さ
れ
、信

頼
さ
れ
る
ホ
ー
ム
づ
く
り

を
ス
タ
ッ
フ
と
共
に
目
指

し
ま
す
」と
話
す
。

所在地：つくば市手代木1932

医療法人社団みなみつくば会

【一般居室】37室　【介護居室】13室

四季折々の草花が楽しめる庭園

自家源泉の天然温泉
泉質：ナトリウム-塩化物温泉
効能（一般的適応症）
筋肉もしくは関節の慢性的な
痛み又はこわばり、冷え性ほか天然温泉で体をリフレッシュ

洗
練
さ
れ
た
設
計
と
充
実
し
た
設
備

上
質
の
シ
ニ
ア
ラ
イ
フ
を
満
喫

安
心
し
た
医
療
と
質
の
良
い
介
護
を

一
人
で
も
多
く
の
人
に
届
け
た
い

医
療
と
福
祉
の
連
携
で
高
齢
者
の
暮
ら
し
を
サ
ポ
ー
ト

土浦学園線

つくば駅

常磐自動車
道

稲荷前

おのぼりクリニック

つくば保健所

さとう
クリニック

西
大
通
り

谷田部IC

筑波学園病院

榎戸

つくばJCT

123

408

今川薬局つくば中央IC

手代木

大境

上横場

圏央道

マクドナルド

介護付有料老人ホーム
サンシャインつくばリゾート

研究学園駅

サ
イ
エ
ン
ス
大
通
り

松代

つくばエクスプレス

354

筑波大学附属病院

天然温泉付リゾート型シニアレジデンス天然温泉付リゾート型シニアレジデンス
サンシャインつくばリゾート

サンシャイン
つくばリゾート
紹介動画

サンシャインつくばリゾート
0120-701-305

入居に関するお問い合わせ・資料請求

長野県の古民家から移築した
囲炉裏のある談話室

天然温泉が楽しめる露天風呂と内風呂

高級感あふれるラウンジロビー

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

　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。
　今後、ご自宅で生活を送りたい高齢者の方が増え続けていきますが、お手伝
いをしていただくスタッフの人数が足りません。「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。必ず感謝される
お仕事です。ぜひ、お力をお貸しください。

900円～（交通費別途支給）
※自家用車を使用していただきます

8：00～17:00の間
※１時間～、週１回～でもOKです

● リビング、お風呂、
　 トイレ等の掃除
● 買い物代行
● 薬の受け取り代行
● 昼食等の調理
● 食事、入浴、着替え等のお手伝い

仕事内容

非常勤
登録型

介護の資格がない方
でも働けます

介護福祉士・介護職員初任者研修
（ヘルパー2級も可）の資格がある方は尚可

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

時　給

勤務地

時　間

資　格

☎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 6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］

５月入居開始

ぜ
ひ
継
承
し
て
い
き
た
い
も
の
で
す
。

こ
の
よ
う
に
、先
人
た
ち
が
長
い
時
間

を
か
け
、漢
字
や
平
仮
名
と
いっ
た
文

字
を
作
り
出
し
て
き
た
わ
け
で
す

が
、最
近
で
は
パ
ソ
コ
ン
や
携
帯
電
話

の
普
及
と
と
も
に
、「
文
字
を
書
く
」

機
会
が
減
っ
て
き
た
と
い
う
人
は
多

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

活
字
は
読
み
や
す
さ
と
い
う
点
で

は
優
れ
て
い
ま
す
が
、手
書
き
の
方
が

書
い
た
文
章
以
上
の
も
の
が
相
手
に

届
く
よ
う
な
感
じ
が
し
ま
す
。「
上

手
く
書
け
な
い…

」と
思
わ
れ
る
人

も
い
る
で
し
ょ
う
。お
手
本
の
よ
う
に

書
く
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。大
切
な

こ
と
は
、読
み
手
に
敬
意
を
持
っ
て

一
文
字
ず
つ
丁
寧
に
書
く
こ
と
で
す
。

　

書
道
の
世
界
に
は「
書
は
人
な
り
」

と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す
。字
に
は

書
き
手
の
人
と
な
り
が
表
れ
る
と
い
う

意
味
で
す
。字
を
見
れ
ば
、『
心
遣
い

が
で
き
る
人
だ
な
』『
慌
た
だ
し
い
人

な
の
か
な
』な
ど
、な
ん
と
な
く
分
か

る
も
の
。雑
よ
り
は
、丁
寧
な
字
の
方

が
好
印
象
を
抱
い
て
も
ら
え
ま
す
。

「
き
れ
い
な
字
ね
」と
言
わ
れ
れ
ば
、な

お
嬉
し
さ
が
増
す
も
の
で
す
。

　　

書
道
に
は「
永
字
八
法
」と
呼
ば

れ
る
書
の
教
え
が
あ
り
ま
す
。「
永
」

の
字
に
は
、書
の
基
本
と
言
わ
れ
る

「
楷
書
」の
技
法
が
８
種（
点
、横
画
、

縦
画
、は
ね
、は
ら
い
な
ど
）含
ま
れ
て

い
る
の
で
、書
道
の
基
本
的
な
練
習
法

と
し
て
用
い
ら
れ
ま
す
。

　

ま
ず
は
、姿
勢
に
気
を
配
り
ま

し
ょ
う
。書
く
時
は
、姿
勢
を
正
し
て

心
を
落
ち
着
か
せ
、書
く
こ
と
に
集

中
す
る
と
字
が
整
っ
て
き
ま
す
。字

が
美
し
い
人
は
、文
字
の
要
所
要
所

に
気
を
配
り
な
が
ら
書
い
て
い
る
の

で
、美
し
い
筆
記
が
維
持
で
き
て
い
る

の
で
す
。

　

意
識
し
て
ほ
し
い
こ
と
は
、書
き
出

し
に
斜
め
45
度
の
打
ち
込
み
を
入
れ

て
、45
度
で
止
め
る
と
い
う
方
法
で

す
。動
き
が
出
て
、力
強
い
印
象
に
な

美
し
い
書

心
を
送
る

り
ま
す
。ま
た
、か
な
書
に
は
平
仮

名
を
流
れ
る
よ
う
に
つ
な
げ
て
書
く

「
連
綿
」と
い
う
書
法
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
流
れ
る
よ
う
な
美
し
さ
は
横
書

き
で
は
表
現
で
き
ま
せ
ん
。字
は
縦

長
の
方
が
美
し
く
、左
右
の
バ
ラ
ン
ス

も
取
り
や
す
い
の
で
、書
式
を
選
べ
る

な
ら
ば
縦
に
書
く
こ
と
を
お
す
す
め

し
ま
す
。

　

美
し
い
字
を
書
く
た
め
の
コツ
を
身

に
付
け
た
ら
、実
際
に
筆
や
ペ
ン
を

持
って
書
く
練
習
を
し
て
く
だ
さ
い
。

書
く
こ
と
は
手
を
使
う
動
作
で
す
か

ら
技
術
が
必
要
で
あ
り
、技
術
を
磨

く
た
め
に
は
努
力
も
必
要
で
す
。継

続
は
力
な
り
で
す
。

　

字
を
書
く
上
で
何
よ
り
も
大
切
な

こ
と
は
、読
み
手
に
敬
意
を
持
ち
、心

を
込
め
て
書
く
こ
と
。一
点
一
画
を
正

し
く
、丁
寧
に
ゆ
っ
く
り
と
書
く
こ
と

を
心
掛
け
、「
美
し
い
文
字
」を
目
指

し
ま
し
ょ
う
。

オトナの学び特集
①

③
②

④

⑤

⑥

⑦

⑧

①点
②横画
③縦画
④はね
⑤右上がり
⑥左はらい
⑦短い左はらい
⑧右はらい

約45度
しっかり止める

　

元
来
、文
字
は
私
た
ち
の
意
思
や

思
想
を
正
確
に
相
手
に
伝
え
る
た
め

の
記
号
と
し
て
生
ま
れ
ま
し
た
。中

国
か
ら
日
本
に
漢
字
が
伝
わ
る
と
、

日
本
人
は
漢
字
を
本
来
の
意
味
と
は

切
り
離
し
、漢
字
の
音
だ
け
を
借
り

て
文
字
を
作
り
出
し
ま
し
た
。

　

そ
れ
が
当
時
、意
思
伝
達
の
方
法

で
あ
っ
た
和
歌
な
ど
に
使
わ
れ
て
い

た「
万
葉
仮
名
」と
言
わ
れ
る
も
の

で
す
。や
が
て
日
本
人
の
美
意
識
は

万
葉
仮
名
を
簡
略
化
し
た
草
書
か

ら
一
字
一
音
の「
平
仮
名
」を
誕
生
さ

せ
ま
し
た
。美
し
い
平
仮
名
は
世
界

に
誇
る
日
本
独
自
の
文
字
で
あ
り
、

日
本
の
伝
統
文
化
と
も
言
え
ま
す
。

文
字
を
美
し
く
書
く
と
い
う
伝
統
を

約45度

基本の筆法「永字八法」

楷書の基本
練習してみましょう

※

ペ
ン
や
鉛
筆
で
も
Ｏ
Ｋ
で
す

※

連
綿（
か
な
を
つ
な
げ
て
書
く
）

ど
う
し
た
ら
相
手
が
読
み
や
す
い
か

字
配
り
は
心
配
り
に
も

ど
う
し
た
ら
相
手
が
読
み
や
す
い
か

字
配
り
は
心
配
り
に
も

一
点
一
画
を
正
し
く

相
手
を
想
い
、心
を
込
め
て
丁
寧
に

一
点
一
画
を
正
し
く

相
手
を
想
い
、心
を
込
め
て
丁
寧
に

れ
ん
め
ん書道研究香墨会

　日本独自のかな文字
を研究する会。かな書
の美や優雅さを探求し
ている。一年間の研究
の集大成として、毎年
春に県内で作品展を
開催。

打ち込み

香墨会 主宰
書家  平田 洋香さん

　

手
紙
や
ハ
ガ
キ
、芳
名
帳
、封
筒
の
宛
名・・・き
れ
い
な
字

が
書
け
る
と
、書
い
た
以
上
の
も
の
が
相
手
に
届
く
も
の
。

か
な
文
字
を
中
心
と
し
た
書
道
研
究「
香
墨
会
」主
宰
で

あ
り
、書
家
の
平
田
洋
香
さ
ん
に
、美
し
い
文
字
を
書
く

た
め
の
心
得
に
つ
い
て
話
を
聞
き
ま
し
た
。

ち
く
や
ま



11｜2021年（令和3年）5-6月号

❶米は洗い、水に３０分くらいつけておく。
❷ゴボウはささがきにし、酢水につけて水気を切って
おく。
❸豚肉は一口大に切り、酒につけておく。
❹フライパンを熱しサラダ油を引いて③を炒める。
火が通ったら②も加えて炒める。
❺炊飯器に①と④を加え、ショウガの千切りとＡの調
味料も入れて炊く。

米　　　　　　　
水
ゴボウ
酢（酢水用）
豚小間肉
酒
サラダ油
ショウガ（千切り）
　　しょうゆ
　　酒
　　塩
　

　
Ａ

たんぱく質／13.6ｇ
カルシウム／21㎎ 
食塩相当量／0.8ｇ

エネルギー／338kcal
脂　　質／12.1ｇ
食物繊維／2.2ｇ

ゴボウと豚肉の炊き込みご飯

材 料（３人分）

vol.49

ひとことメモ 【 ゴボウ 】

協力／土浦市食生活改善推進員協議会

　今回は、豚肉との相性も抜群のゴボウをたっぷり
使った炊き込みご飯です。ゴボウは晩秋から冬が
旬ですが、新ゴボウは６・７月に出回ります。

作　り　方

１人分の
栄養素量

ヘルスメイト の

････････････････１合（１５０ｇ） 
･････････････････････２００ｃｃ
･･････････････････１００ｇ
･･･････････小さじ１弱
････････････････１５０ｇ

･･･････････････････小さじ１弱
････････小さじ１・１／２
･･････････１／２片
････････大さじ１／２

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

　ゴボウは食物繊維が特に多く、腸内環境を整える効果が高いので免疫力アップにつながる野菜です。
豊富に含まれる不溶性食物繊維は、便秘解消・整腸・発がん性物質の排除などにも効果があります。
血糖値の上昇を抑える働きがあるので、糖尿病にも有効とされています。
　手指が黒くなったり、水にさらすと出る灰汁（あく）はポリフェノール類です。独特のえぐ味に通じます
が、ゴボウの香りやうま味そのものと言えますので、皮はむかずに、包丁の背でこそげ落とすか、たわし
でこする程度に。酢水などにさらす際は、短時間にしましょう。あくは皮に近いほど多くなります。新ゴボウの
方があくは少ないので苦手な方にもおすすめです。

お好みで紅ショウガや青ジソを添えてもよいでしょう

暮らしの110番暮らしの110番暮らしの110番安全安心

警察相談専用電話 #9110

ご家族やお知り合いにもこの手口を教えてあげてください

ご相談はお近くの警察署や交番または

茨城県警察本部 ニセ電話詐欺対策室

ニセ電話詐欺相談ダイヤル ☎029（301）0074へ

その操作

 ストップ
！その操作

 ストップ
！

市役所の〇〇です。
ATMで還付金の手続きをします。
言うとおりにATMを操作してください。

❹ 預金を振り込ませてだまし取る

❶ 電話で市役所職員や銀行員などを名乗る

❷ 「医療費（保険料など）の還付金があるので
　  ATMへ行ってください」などとだます

❸ 携帯電話で通話させてATMを操作させる

手 

口

市役所職員や銀行員などからの
「〇〇料を返金します」の電話はサギです！

市役所職員や銀行員などからの
「〇〇料を返金します」の電話はサギです！

減
額
の
適
用
時
期
は
２
０
２
１
年
４
月
分
か
ら
と
な
り
ま
す
。

（
２
０
１
７
年
度
以
降
４
年
ぶ
り
の
減
額
）

　

今
回
は
、賃
金
水
準
の
下
落
を

反
映
し
て
減
額
さ
れ
ま
す
が
、今

後
少
子
高
齢
化
が
さ
ら
に
進
む
こ

と
が
予
想
さ
れ
て
お
り
、１
９
９
０

年
で
は
５
人
で
１
人
の
年
金
を
支

え
て
い
た
の
に
対
し
、２
０
５
０

年
に
は
１
人
で
支
え
る
時
代
を

迎
え
る
可
能
性
が
高
く
な
っ
て
い

ま
す
。

　
「
人
生
１
０
０
年
時
代
」と
呼
ば

れ
る
長
寿
化
社
会
が
到
来
し
、リ

ス
ク
が
多
様
化
し
て
い
く
中
、「
家

計
の
見
直
し
」や「
資
産
寿
命
を
延

ば
す
」な
ど
の
早
め
の
対
策
が
必

要
と
思
わ
れ
ま
す
。身
近
な
フ
ァ
イ

ナ
ン
シ
ャ
ル
プ
ラ
ン
ナ
ー
に
相
談

さ
れ
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

第
41
回

知って
おきたいQ

コ
ロ
ナ
の
影
響
に
よ
り
、公
的
年
金
の
受
給
額
が
減
額
さ
れ
る

と
聞
き
ま
し
た
。こ
れ
か
ら
の
生
活
に
ど
の
程
度
の
影
響
を
受
け

る
の
か
を
教
え
て
下
さ
い
。

暮
ら
しと
お
金
の
い
ろ
は

２
０
２
１
年
４
月
現
在
の
税
制･

税
率
に
基
づ
き
作
成
し
て
い
ま
す
。
税
制･

税
率
は
将
来
変
更
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で

ご
注
意
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
個
別
の
税
務
に
関
す
る
取
り
扱
い
は
、
税
理
士
ま
た
は
所
轄
の
税
務
署
に
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

A
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
よ
る
経
済
活
動
の
停
滞
が

影
響
し
、公
的
年
金
の
受
給
額
が
０.1
％
減
額
さ
れ
る
と
発
表

さ
れ
ま
し
た
。

協
力 

募
集
代
理
店 

㈲
フ
ァ
ミ
リ
ー
ラ
イ
フ 

ク
ラ
モ
チ
　
大
森
　
健
一
さ
ん

独
立
系
Ｆ
Ｐ
事
務
所
㈲
フ
ァ
ミ
リ
ー
ラ
イ
フ
ク
ラ
モ
チ
代
表
。Ａ
Ｆ
Ｐ
・
住
宅

ロ
ー
ン
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
の
資
格
を
活
用
し
、
セ
ミ
ナ
ー
講
師
・
個
別
相
談
等
を
実
施
。

募
集
代
理
店 

㈲
フ
ァ
ミ
リ
ー
ラ
イ
フ 

ク
ラ
モ
チ　

土
浦
市
永
国
９
９
７
の
１　

０
１
２
０
・
１
２
３
０
６
５

（
60
代 

男
性
）

1990年では５人で１人の年金を支えていたのに対し、2050年には１人に！
※予測は今後変更される可能性があります。基礎年金の年金扶養率に基づき記載

少子高齢化に弱い公的年金制度

１人５人

少子高齢化が
進むと

給付減給付減
負担増負担増

年金給付

保 険 料

年金給付

保 険 料

2050年1990年

￥ ￥ ￥ ￥ ￥
￥ ￥ ￥ ￥ ￥ ￥ ￥

￥ ￥

受
給
額
に
つ
い
て
は

●
自
営
業
者
な
ど
の
国
民
年
金
に
つ
い
て
は
月
額
６
万
５
０
７
５
円
と
な
り

　

前
年
よ
り
も
66
円
の
減
額
と
な
り
ま
す
。

　
（
国
民
年
金
は
40
年
間
保
険
料
を
納
め
た
場
合
）

●
厚
生
年
金
を
受
け
取
る
夫
婦
２
人
の
モ
デ
ル
世
帯
で
は
月
額
22
万
４
９
６
円

と
な
り
、２
２
８
円
の
減
額
と
な
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

土浦市永国997-1（土日、祝日定休）
0120-123065

有限会社

至桜土浦
インター

天川団地

至阿見

すき家

当社

旧
国
道
６
号

長
寿
館

フ
ァ
ミ
リ
ー

マ
ー
ト

常
陽
銀
行トヨタ

6号バイ
パス

カラオケ
美
容
室

宝
島
ガ
ス
ト

至
荒
川
沖 天川団地

入口

「暮らしとお金のいろは」連載の大森FPによる

ファミリーライフクラモチ セミナールーム
（土浦市永国997-1）

5月19日●/29日●/30日●
いずれも10:00～1２:０0

日時

場所

水 土 日

好評につき第６弾好評につき第６弾
「人生100年時代」を快適に過ごすための

最適な保険の
考え方をお教えします

セミナー

※コロナ感染対策により３組様限定とさせていただきます

４０代～５０代の方がおすすめです

生命保険活用

ご予約はシニアふるさと通信まで
☎029-886-9790

参加無料 事前予約制

資産寿命を延ばす！資産寿命を延ばす！
老後に必要な
資金は？

その備え方は？

〔参加特典〕
相続から遺言までをまとめた冊子
「暮らしとお金のいろは」を

プレゼント！

老後
２０００万円
問題とは？つかいながら、空気を清潔・快適に。

菌・ウイルスをはじめ、
さまざまな有害物質を抑制。
菌・
ウイルス
菌・
ウイルス カ ビカ ビ 花 粉花 粉

ニオイニオイ PM
2.5
PM
2.5

アレル
物質
アレル
物質

お見積もり
無料

クリーン冷暖

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

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

https://toyota.jp/roomy/

カスタムGT　２WD

ブラック・パールホワイト３（オプション）

2,046,000円

77,000円

合計　2,123,000円 （税込）

進化した予防安全機能が充実
使える！動ける広い部屋！

2021年（令和3年）5-6月号｜10

　病気の数だけ処方される薬。量が多いほど、ふらつきなどの副作用が出るリスクも高ま
ることも。サンミットひたち野東ステーションフロント１階「ライズ調剤薬局ひたち野うしく
駅前店」管理薬剤師の鈴木律子さんに、薬の正しい飲み方について話を聞きました。

　　

薬
に
は
症
状
や
疾
患
の
原
因
を
取

り
除
い
た
り
、表
面
化
し
て
い
る
症
状

を
緩
和
・
改
善
し
た
り
す
る
役
割
が

あ
り
ま
す
が
、飲
み
方
を
間
違
え
る
と

想
定
通
り
の
効
果
が
発
揮
で
き
ま
せ

ん
。場
合
に
よって
は
、副
作
用
を
引
き

起
こ
す
こ
と
も
あ
る
の
で
、薬
の
正
し
い

飲
み
方
を
知
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

薬
は
体
に
入
る
経
路
に
よ
って
、大

き
く「
内
用
薬
」「
外
用
薬
」「
注
射

薬
」の
３
種
類
に
分
か
れ
て
い
ま
す
。

「
内
用
薬
」は
錠
剤
、カ
プ
セ
ル
剤
、散

剤（
粉
薬
）、シ
ロッ
プ
薬
な
ど
、口
か
ら

飲
み
込
み
、胃
や
小
腸
で
吸
収
さ
れ

る
薬
で
す
。塗
り
薬
、貼
り
薬
、点
鼻
・

点
眼
薬
な
ど
、皮
膚
や
粘
膜
か
ら
浸

透
す
る
薬
を「
外
用
薬
」、血
液
や
筋

肉
に
直
接
入
れ
る
薬
を「
注
射
薬
」と

い
い
ま
す
。剤
形
が
異
な
る
の
は
、同

じ
成
分
で
も
薬
を
効
か
せ
た
い
場
所

で
効
果
が
最
も
発
揮
で
き
る
よ
う
、

工
夫
さ
れ
て
い
る
か
ら
で
す
。

　

内
用
薬
の
場
合
、口
か
ら
飲
み
込
ん

だ
薬
は
、胃
で
分
解
さ
れ
、そ
の
大
部

分
は
小
腸
で
血
液
中
に
取
り
込
ま
れ

ま
す
。次
に
、肝
臓
を
通
過
し
て
毒
性

が
弱
め
ら
れ
る
と（
代
謝
）、血
液
と
と

も
に
全
身
へ
運
ば
れ
、患
部
に
留
ま
り

作
用
し
ま
す
。薬
は
役
目
を
終
え
る

と
、血
液
の
流
れ
に
乗
って
腎
臓
を
通

過
し
尿
に
な
る
ほ
か
、便
や
汗
、唾
液

な
ど
と
し
て
体
外
へ
排
出
さ
れ
ま
す
。

　

薬
の
効
き
目
を
維
持
す
る
た
め
に

は
、血
中
濃
度（
血
液
中
の
薬
の
濃
度
）

を
一
定
量
に
保
た
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。処
方
さ
れ
た
量
よ
り
多
く
飲

む
と
、血
中
濃
度
が
高
く
な
り
過
ぎ

て
し
ま
い
、副
作
用
が
出
や
す
く
な
り

ま
す
。逆
に
、飲
む
量
が
少
な
け
れ
ば

血
中
濃
度
が
低
い
ま
ま
で
、想
定
通

り
の
効
果
が
発
揮
で
き
ま
せ
ん
。

　

薬
は
、胃
の
状
態
に
合
わ
せ
て
服
用

す
る
時
間
が
決
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
＊ 

食　

前　

食
事
の
30
分
前

　

＊ 
食　

後　

食
後
30
分
以
内

　

＊ 
食　

間   

食
後
２
時
間

　

＊ 
食
直
前　

食
事
の
直
前

　

＊ 

起
床
時　

朝
起
き
た
空
腹
時

　

最
も
多
い
の
は「
食
後
」の
タ
イ
ミ

ン
グ
で
す
。胃
への
負
担
を
軽
減
す
る

だ
け
で
な
く
、食
後
な
ら
ば
薬
の
飲
み

忘
れ
を
防
げ
る
と
い
う
理
由
も
あ
り

ま
す
。基
本
的
に
、薬
を
飲
み

忘
れ
て
し
ま
っ
た
時
は
気
付

い
た
時
点
で
飲
む
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。次
に
飲
む
時
間

が
近
い
場
合
は
１
回
分
を
抜

い
て
も
構
い
ま
せ
ん
が
、２
回

分
を
ま
と
め
て
飲
む
と
血
中

濃
度
が
高
く
な
り
、思
わ
ぬ

副
作
用
を
起
こ
す
こ
と
が
あ

る
の
で
、決
し
て
飲
ま
な
い
で

く
だ
さ
い
。

　

中
に
は
、決
め
ら
れ
た
タ
イ
ミ
ン
グ

で
服
用
す
る
薬
も
あ
り
ま
す
。例
え

ば
、糖
尿
病
の
薬
は
食
後
の
急
激
な

血
糖
の
上
昇
を
抑
え
る
た
め「
食
事

の
直
前
」に
、痛
み
止
め
薬
は「
食
後
」

に
、骨
粗
し
ょ
う
症
の
薬
は「
起
床

時
」の
空
腹
時
に
服
用
し
な
け
れ
ば

効
果
は
薄
く
、そ
れ
ぞ
れ
の
薬
に
合
っ

た
用
法
・
用
量
を
守
る
こ
と
が
大
切

で
す
。

　　

高
齢
者
の
中
に
は
、さ
ま
ざ
ま
な

持
病
を
抱
え
て
い
る
人
が
多
く
、服
用

す
る
薬
の
種
類
が
増
え
、誤
って
飲
ん

だ
り
、飲
み
忘
れ
た
り
、薬
の
ト
ラ
ブ
ル

が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。ま
た
、

加
齢
に
よ
っ
て
肝
臓（
代
謝
）や
腎
臓

（
排
泄
）の
機
能
が
低
下
し
て
く
る
と
、

薬
が
効
き
過
ぎ
て
し
ま
い
、副
作
用

（
ふ
ら
つ
き
、転
倒
、眠
気
な
ど
）が
現

れ
や
す
い
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

　

薬
を
安
全
に
使
用
す
る
た
め
に
、

薬
の
処
方
歴
が
分
か
る「
お
薬
手
帳
」

を
上
手
に
活
用
し
ま
し
ょ
う
。１
冊
に

ま
と
め
れ
ば
薬
の
情
報
を
一
元
化
で

き
、薬
の
飲
み
合
わ
せ
な
ど
を
調
べ
る

こ
と
に
役
立
ち
ま
す
。

　

ま
た
、薬
に
つ
い
て
身
近
に
相
談
で

き
る「
か
か
り
つ
け
薬
剤
師・薬
局
」の

制
度
も
利
用
し
ま
し
ょ
う
。減
薬
の

提
案
や
残
薬
の
解
消
、副
作
用
の
情

報
、処
方
箋
の
確
認
な
ど
、薬
の
管
理

や
健
康
に
つい
て
継
続
的
に
サ
ポ
ー
ト

し
ま
す
。処
方
箋
が
な
く
て
も
大
丈

夫
で
す
の
で
、不
安
が
あ
れ
ば
気
軽
に

相
談
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

決
め
ら
れ
た
服
用
方
法
を
守
る

効
果
大
き
く
、副
作
用
は
減
に

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

健康
医療

なるほど!
知っ得

血
液
と
と
も
に
病
気
の
部
位
へ

飲
み
薬
の
効
き
方
と
は体内で作用

排泄

肝臓で形を
変える

血液とともに
肝臓へ

血液で移動

患部に作用

腎臓へ送られ
尿として体外へ

胃で溶ける
→

小腸で吸収

代謝 →

小腸
血管

薬   効く仕組みが

薬の吸収や
効果等に関係

薬を飲む

ライズ調剤薬局
ひたち野うしく駅前店

管理薬剤師 鈴木 律子さん

コップ１杯の
水または
ぬるま湯で１

２

３

４

５

お
薬
手
帳
は
１
人
１
冊

薬
の
飲
み
合
わ
せ
等
チ
ェ
ッ
ク

薬は
飲み方が大事
薬は
飲み方が大事
薬は
飲み方が大事

効き目を最大限に

し
ょ
ほ
う
せ
ん



2021年（令和3年）5-6月号｜12

土浦市並木2-10-32　☎029-821-0121
JA水郷つくばセレモニーセンター

https://ja-sgt.or.jp/

真心を込めた安心のJA葬祭
宗教・宗派を問わず、ご葬儀を執り行えます

家族葬から
一般葬まで対応

病院からご自宅への搬送

０１２０-３０-１２２５（24時間対応）
霊安室も完備

コロナ感染症対策実施中

事前相談随時受付中（無料）
葬儀費用はもちろん1日葬・家族葬・コロナ禍に
関する葬儀など多くのご心配にお応えします

HP内葬祭事業（土浦・かすみがうら地区）をご覧ください

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

使わなくなった農機や車
お困りではないですか？

終
活
と
聞
く
と
、人
生
の
終
わ
り

に
向
け
た
さ
ま
ざ
ま
な
準
備
と
い
う

イ
メ
ー
ジ
が
強
い
で
す
が
、終
活
カ
ウ

ン
セ
ラ
ー
協
会
で
は
、終
活
の
定
義
を

「
人
生
の
終
わ
り（
終
焉
）を
考
え
る

こ
と
を
通
じ
て
自
分
を
見
つ
め
、今
を

よ
り
良
く
自
分
ら
し
く
生
き
る
活

動
」と
し
て
い
ま
す
。

厚
生
労
働
省
の
調
査
に
よ
る
と
、

昨
年
、国
内
の
100
歳
以
上
の
高
齢
者

数
が
８
万
人
を
超
え
、過
去
最
高
と

な
り
ま
し
た
。長
寿
の
双
子
姉
妹
・

金
さ
ん
銀
さ
ん
が
注
目
さ
れ
た
30

年
ぐ
ら
い
前
は
100
歳
以
上
の
人
口
が

４
千
人
ほ
ど
で
し
た
の
で
、今
と
比
較

す
る
と
急
速
に
増
え
て
い
る
こ
と
が

分
か
り
ま
す
。国
立
社
会
保
障
・
人

口
問
題
研
究
所
に
よ
る「
将
来
推
計

人
口
」で
は
、２
０
５
０
年
に
は
100
歳

以
上
の
高
齢
者
が
50
万
人
を
超
え
る

と
も
予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、私
た
ち
は「
長
生
き
＝

リ
ス
ク
」と
考
え
が
ち
で
、将
来
お
金

は
あ
る
か
、健
康
で
い
ら
れ
る
か
、子

ど
も
に
迷
惑
を
か
け
て
い
な
い
か
、友

人
は
い
る
か
な
ど
、不
安
や
心
配
事
の

方
が
大
き
く
な
っ
て
し
ま
う
よ
う
で

す
。本
来
、生
き
て
い
る
こ
と
自
体
が

幸
せ
な
こ
と
で
す
か
ら
、さ
ら
に
長
生

き
で
き
る
の
で
あ
れ
ば
、自
分
ら
し
く

過
ご
す
た
め
の
準
備
を
始
め
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。そ
の
第
一
歩
が
終
活
と

い
う
活
動
で
す
。

「
100
歳
を
元
気
に
生
き
た
い
」と

が
報
告
さ
れ
て
い
る
こ
と
か
ら
、社
会

か
ら
の
孤
立
は
健
康
長
寿
に
大
き
く

関
係
し
て
い
る
よ
う
で
す
。ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
活
動
な
ど「
社
会
貢
献
を
し

な
く
て
は
」と
、大
き
く
構
え
る
必
要

は
あ
り
ま
せ
ん
。ま
ず
は
、あ
い
さ
つ

か
ら
始
め
て
、社
会
と
の
つ
な
が
り
を

保
つ
こ
と
が
大
切
だ
と
思
い
ま
す
。

知
っ
て
い
る
人
で
も
、知
ら
な
い
人
で

も
、「
お
は
よ
う
ご
ざ
い
ま
す
」「
こ
ん

に
ち
は
」と
自
分
か
ら
声
を
掛
け
て

み
る
の
で
す
。

社
会
と
の
つ
な

が
り
が
生
ま

れ
る
だ
け
で
な

く
、自
分
自
身

の
健
康
寿
命

に
も
良
い
影
響

を
及
ぼ
し
て
い
る
と
考
え
ま
し
ょ
う
。

他
人
と
関
わ
り
を
持
ち
、前
向
き
な

気
持
ち
で
生
き
る
こ
と
も
終
活
の
１
つ

と
な
り
ま
す
。

「
終
活
は
いつ
始
め
た
ら
良
い
の
か
」

と
い
う
質
問
を
多
く
受
け
ま
す
が
、

気
力
や
体
力
の
あ
る
う
ち
に
始
め
る

の
が
良
い
と
思
い
ま
す
。年
齢
は
関
係

あ
り
ま
せ
ん
。ま
だ
早
い
と
思
っ
た
時

が
終
活
の
適
齢
期
な
の
で
す
。

生
前
整
理
、相
続
、お
葬
式
や
お

墓
、医
療
や
介
護
の
こ
と
を
考
え
る
の

も
終
活
で
す
が
、こ
れ
ま
で
の
人
生
を

振
り
返
る
こ
と
も
終
活
で
す
。最
近

で
は
、自
分
ら
し
く
生
き
る
た
め
の
指

針
と
な
る「
終
活
ノ
ー
ト（
エ
ン
デ
ィ
ン

グ
ノ
ー
ト
）」を
書
き
始
め
る
人
も
増

え
て
い
ま
す
。自
分
の
人
生
を
振
り

返
る
良
い
き
っ
か
け
に
な
る
の
で
、若
い

世
代
の
人
に
も
お
す
す
め
で
す
。

ノ
ー
ト
に
自
分
自
身
の
プ
ロ
フ
ィ
ー

ル
、想
い
や
考
え
、家
族
や
友
人
に
伝

え
た
い
こ
と
な
ど
を
書
き
込
む
こ
と

に
よ
り
、「
人
生
の
棚
卸
し
」を
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。自
分
が
ど
の
よ
う

な
人
生
を
送
っ
て
き
た
か
振
り
返
り

な
が
ら
自
分
の
気
持
ち
と
向
き
合
う

時
間
を
設
け
る
こ
と
で
、自
分
の
本
心

や
大
切
な
こ
と
に
気
付
か
さ
れ
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

▽
幼
少
期（
小
学
校
入
学
前
）▽

小
学
校
〜
中
学
校
▽
15
歳
〜
成
人

▽
成
人
〜
現
在
ま
で
、と
年
代
ご
と

に
区
切
り
、そ
れ
ぞ
れ
の
年
代
ご
と
に

「
エ
ピ
ソ
ー
ド
」「
あ
り
が
と
う
の
出
来

事
」「
お
世
話
に
な
っ
た
方
」と
いっ
た

項
目
を
設
け
、当
時
の
こ
と
を
ノ
ー
ト

に
書
き
出
し
て
み
ま
し
ょ
う
。難
し

く
考
え
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。コツ

と
し
て
は「
あ
り
が
と
う
の
出
来
事
」

を
書
き
出
し
て
み
る
と
、そ
の
人
に
関

連
し
た
出
来
事
も
思
い
出
せ
る
よ
う

に
な
り
ま
す
。過
去
が
見
え
て
く
る

と
、お
世
話
に
な
っ
た
人
に
会
い
に
行

く
、当
時
流
行
し
て
い
た
音
楽
を
聞
い

て
み
る
、夢
中
に
な
っ
た
趣
味
を
改
め

て
や
って
み
る
な
ど
、現
在
、未
来
へ
と

行
動
が
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。自
分

の
現
状
を
把
握
す
る
と
心
も
頭
も
整

理
さ
れ
、将
来
に
備
え
た
い
も
の
や
、

元
気
な
う
ち
に
や
っ
て
み
た
い
こ
と
、

家
族
に
伝
え
た
い
こ
と
が
明
確
に
な
っ

て
き
ま
す
。自
分
の
た
め
だ
け
で
な

く
、家
族
の
た
め
に
必
要
な
情
報
を

残
す
ツ
ー
ル
に
も
な
る
の
で
す
。

自
分
の
人
生
を
漢
字
一
文
字
で
表

す
と
し
た
ら
、ど
ん
な
漢
字
が
浮
か

ん
で
き
ま
す
か
。家
族
が
集
ま
っ
た
時

に
皆
で
や
って
み
る
と
結
構
盛
り
上
が

り
ま
す
。「
そ
の
心
は
？
」と
選
ん
だ

理
由
を
聞
い
て
み
る
と
、家
族
の
過

去
や
こ
れ
ま
で
の
人
生
に
つ
い
て
知
る

き
っ
か
け
と
な
っ
た
り
、新
た
な
発
見

に
つ
な
が
っ
た
り
し
ま
す
。

家
族
に「
そ
ろ
そ
ろ
終
活
を
始
め

た
ら
」と
は
言
い
づ
ら
い
も
の
で
す
。

こ
の
よ
う
な
漢
字
一
文
字
か
ら
会
話

が
生
ま
れ
、少
し
ず
つ
コ
ミ
ュニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
図
っ
て
い
く
と
良
い
と
思
い

ま
す
。人
生
の
節
目
節
目
で
考
え
て

い
た
こ
と
や
苦
し
か
っ
た
こ
と
、楽
し

か
っ
た
こ
と
な
ど
、思
い
出
話
を
聞
く

こ
と
が
で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

私
の
終
活
ノ
ー
ト
は
、９
冊
目
と
な

り
ま
し
た
。１
冊
目
を
読
み
返
し
て

み
る
と
、「
こ
ん
な
こ
と
を
思
っ
て
い
た

ん
だ
」と
気
付
く
こ
と
が
で
き
て
面
白

い
も
の
で
す
。法
的
な
効
力
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、何
度
書
き
直
し
て
も
良
い
で

す
し
、見
直
し
だ
け
で
も
十
分
で
す
。

「
今
を
よ
り
よ
く
生
き
た
い
」「
良
い

人
生
だ
っ
た
と
思
い
た
い
」「
家
族
へ
想

い
を
伝
え
た
い
」な
ど
、何
の
た
め
に
終

活
を
行
う
の
か
目
的
を
決
め
て
か
ら

取
り
組
む
と
、行
動
を
起
こ
し
や
す
く

な
り
ま
す
。終
活
は
人
生
100
年
時
代

を
よ
り
良
く
生
き
る
た
め
の「
生
き
支

度
」で
す
。人
生
を
整
理
し
て
、自
分

ら
し
く
、よ
り
幸
せ
な
時
間
を
過
ご
し

て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　元気なうちにやっておきたい「終活」。大切なことだと分かっていても何から取り組めば良い
のか迷ってしまう人も多いのでは。一般社団法人終活カウンセラー協会・代表理事の武藤頼胡
さんに終活の進め方や準備などのポイントについて話を聞きました。 

（一社）終活カウンセラー協会
代表理事　武藤頼胡さん

人生100年時代を自分らしく生きる人生100年時代を自分らしく生きる

終
活
は
人
生
100
年
時
代
を

自
分
ら
し
く
過
ご
す
た
め
の
準
備

元
気
に
長
生
き
す
る
た
め
の
秘
訣

「
あ
り
が
と
う
」と
伝
え
た
い

人
生
の
棚
卸
し
で
過
去
を
振
り
返
る

し
ゅ
う
え
ん

こんにちは
こんにちは

わたしの人生の棚卸しわたしの人生の棚卸し
終活特集終活特集
HAPPY LIFE

思
っ
た
ら
、ま
ず
は
家
の
中
の
危
険
度

チ
ェッ
ク
か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。高

齢
者
の
転
倒
事
故
の
多
く
は
家
庭
内

で
起
き
て
い
ま
す
。高
齢
に
な
る
と
、

筋
力
や
身
体
機
能
が
低
下
し
て
少
し

の
段
差
で
も
つ
ま
ず
き
や
す
く
な
り
、

場
合
に
よ
っ
て
は
骨
折
が
原
因
で
介

護
が
必
要
に
な
る
可
能
性
も
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。

ま
ず
は
、家
の
中
の
危
険
箇
所
を

知
る
こ
と
が
大
切
で
す
。「
手
す
り
を

つ
け
る
」「
段
差
を
な
く
す
」と
いっ
た
、

バ
リ
ア
フ
リ
ー
の
改
修
工
事
を
す
る
こ

と
が
一
番
良
い
方
法
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、ち
ょっ
と
し
た
心
掛
け
で
転
倒
を

防
ぐ
こ
と
も
で
き
ま
す
。

こ
れ
だ
け
で
も
転
倒
す
る
危
険
は

軽
減
で
き
ま
す
。加
え
て
、防
災
の
視

点
を
絡
め
れ
ば
、家
中
の
不
用
品
を

処
分
す
る
こ
と
で
避
難
経
路
を
確
保

で
き
、家
の
中
が
さ
ら
に
安
全
な
空
間

と
な
り
ま
す
。

ま
た
、「
社
会
と
の
つ
な
が
り
を
持
っ

た
方
が
長
生
き
す
る
」と
いっ
た
研
究

＊
ベ
ッ
ド
の
脇
に
転
落
防
止
用
の
柵
を
付
け
る

家
の
中
の
危
険
度
チ
ェッ
ク

家
の
中
の
危
険
度
チ
ェッ
ク

 

じ
ゅ
う
た
ん
の
シ
ワ
や
段
差
で

転
倒
し
た
こ
と
が
あ
る

 

床
に
置
い
た
新
聞
紙
や
物
で

す
べ
っ
た
こ
と
が
あ
る

 
電
気
製
品
の
コ
ー
ド
類
に

足
を
引
っ
掛
け
た
こ
と
が
あ
る

 

夜
中
ト
イ
レ
に
行
く
廊
下
で

転
倒
し
た
こ
と
が
あ
る

 

夜
中
ト
イ
レ
に
起
き
る
際
に

ベ
ッ
ド
か
ら
落
ち
た
こ
と
が
あ
る

＊
端
に
滑
り
止
め
の
テ
ー
プ
を
貼
る

＊
じ
ゅ
う
た
ん
や
マ
ッ
ト
な
ど
を
敷
か
な
い

＊
電
気
製
品
の
コ
ー
ド
類
を
整
理
す
る

＊
廊
下
に
セ
ン
サ
ー
ラ
イ
ト
を
取
り
付
け
る

＊
床
に
物
を
置
か
な
い

☎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



2021年（令和3年）5-6月号｜1416｜2021年（令和3年）5-6月号

イオン土浦店
土浦協同病院
新治ショッピングセンター さん・あぴお
ＪＡ水郷つくば サンフレッシュ土浦店
ＪＡ水郷つくば サンフレッシュ新治店
ＪＡ水郷つくば サンフレッシュはすの里
ジョイフル本田荒川沖店
都和病院
箕輪名産店
小松屋
つちうら東口クリニック
わくわくサロン にいはり
いきいきサロン かざぐるま
ふれあいいきいきサロン神立
特別養護老人ホーム 滝の園
特別養護老人ホーム やすらぎの園
特別養護老人ホーム なごみ
特別養護老人ホーム もりの家
特別養護老人ホーム 憩いの里
特別養護老人ホーム 土浦晴山苑
特別養護老人ホーム 飛羽ノ園
特別養護老人ホーム シルトピア
特別養護老人ホーム 静霞園
軽費老人ホーム ケアハウスポプラ館
有料老人ホーム かがやきの郷
有料老人ホーム サンテーヌ土浦
ケアパレス・ナヴァーレ
やすらぎサロン つわ
土浦市シルバー人材センター
億萬山七福尊 真延寺
ほのぼのハウス 通りゃんせ
久月 本店
久月 桜ヶ丘店
久月 乙戸店
久月 土浦並木店
鈴文 本店
土浦市生涯学習館
悠遊庵 さんぽみち
土浦市ふれあいセンター ながみね
ホテルマロウド筑波
土浦市観光協会
かね喜 本店
かね喜 一ノ蔵

かね喜 土浦店
かね喜 さんあぴお店
市川整骨院
たかぎ整骨院
土浦からだはうす
土浦の里
筑山亭かすみの里
土浦一中地区公民館
土浦二中地区公民館
土浦三中地区公民館
土浦四中地区公民館
土浦上大津公民館
土浦六中地区公民館
土浦都和公民館
土浦新治地区公民館
土浦商工会議所
烏山診療所
新日本補聴器センター 土浦店
イズミヤ荒川沖斎場
土浦都和郵便局
真鍋郵便局
土浦真鍋台郵便局
ヤマウチ 神立店
タイヨー 土浦店
タイヨーベストリカー土浦北店
スーパーまるも 神立店
スーパーまるも まりやま店
スーパーまるも 都和店
スーパーまるも おおつ野店
ザックスオオヌマ
のりあいタクシー土浦
キララちゃんバス
いばらきコープ つちうら店
八百邦 土浦南店
オヌマストア
ファミリーライフクラモチ
いこいの館「コスモス」
土浦市新治総合福祉センター
神立コミュニティセンター
神立病院
今川薬局土浦店
アシステッドリビング土浦
土浦老人福祉センター 湖畔荘
高野医院
ライフサポート サンルーナ

土浦セレモニーホール
サンルーナ 小寺内科クリニック
カスミフードスクエア 土浦ピアタウン店
カスミ 並木店
カスミ 土浦駅前店
カスミ 土浦中神立店
カスミ 高津店
カスミ 中村店
FOOD OFFストッカー 土浦田中店
烏山薬局
コバヤシ建装
ドラッグストアセキ 荒川沖店

かね喜 梅園店
かね喜 桜店
ＪＡ水郷つくば サンフレッシュつくば店
茎崎町接骨院
田中接骨院
谷田部診療所
カフェＯＨＡＮＡ
茨城県信用組合 茎崎支店
洞峰公園
健康増進施設いきいきプラザ
マスダ 茎崎店
TAIRAYA 並木店
TAIRAYA つくば大穂店
TAIRAYA 松代店
大穂交流センター
豊里交流センター
谷田部交流センター
松代交流センター
二の宮交流センター
春日交流センター
島名交流センター
桜交流センター
栗原交流センター
竹園交流センター
並木交流センター
広岡交流センター
吾妻交流センター
筑波交流センター
小野川交流センター
茎崎交流センター

吉沼交流センター
ふれあいプラザ
ランドリーニコニコＤＯＮ
スーパーまるも 学園店
スーパーまるも 二の宮店
ＪＡ桜農産物直売所
ＪＡ筑波農産物直売所
ＪＡ四季の里
JA野っ食べ
美粧院 和
コメダ珈琲
おうちごはん ココット
スパ湯～ワールド
みどりのレジデンス
特別養護老人ホーム 木の花さくや
特別養護老人ホーム くきの里
特別養護老人ホーム 大地と大空
老人保健施設 プレミエール元気館
サンシャイン・ヴィラつくば倶楽夢
サンシャイン・クリニック
つくば市大穂窓口センター
つくば市市民活動センター
あずみ苑高見原
ガラパゴス工房
つくば市商工会
高崎郵便局
うなぎの村山
加納医院
カスミ テクノパーク桜店
カスミフードスクエア 学園店
カスミフードスクエア 学園の森店
カスミフードスクエア 大穂店
カスミ 万博記念公園駅前店
カスミ 筑波店
カスミ グラン・プルシエ（LALAガーデンつくば内）

カスミフードスクエア つくばスタイル店
カスミフードスクエア ライフガーデンみどりの店
トライアル つくば学園都市店
ビッグハウスみどりの店
タイヨー 学園の森店
筑波胃腸病院
つくばサンシャイン・デイサービス
今川薬局つくば桐の葉モール店

●つくば市

「シニアふるさと通信」設置ご協力施設

かね喜 牛久店
かっぱの里生涯学習センター
牛久市三日月橋生涯学習センター
牛久中央図書館
武州養蜂園特約店 いきいき牛久店
みどり野からだはうす
ファミリーランド ひたち野牛久店
茨城トヨタ牛久店
ＦＯＯＤ ＯＦＦストッカー 牛久ししこ店
ＦＯＯＤ ＯＦＦストッカー 牛久店
カスミフードスクエア ひたち野牛久店
カスミフードスクエア 牛久店
カスミフードスクエア 牛久刈谷店
トライアル牛久店
ディスカウントスーパー ヒーロー牛久店
ヤマウチ牛久店
いばらきコープうしく店
特別養護老人ホーム 元気館
特別養護老人ホーム 博慈園
特別養護老人ホーム 牛久さくら園
ポケットファームどきどき つくば牛久店
NPO法人 月曜クラブ
そば福久家
すし角
ひたち野レジデンス
てくてく館
サンスポーツ陶板浴
有料老人ホーム ルシオーレ牛久
延寿リゾート ソレイユ
みどり野整骨院
牛久大仏
認知症の人と家族の会 茨城県支部
TAIRAYA エスカード牛久店
ウエルシア牛久神谷店
サンミットひたち野東ステーションフロント

かね喜 石岡店
かね喜 阿見店
かね喜 龍ケ崎サプラ店
スーパーまるも 千代田店
ＪＡ水郷つくば サンフレッシュ花野果

●土浦市 ●牛久市

●その他

2021年４月現在

シニアの皆様の生きがいづくり、コミュニケーションづくりに結びつくことを願い、創刊した「シニアふるさと通信」。

このたび、創刊してから60回目という節目の号を発行することができました。

これもひとえに皆様方のご支援ご配慮の賜物と深く感謝申し上げます。

80号、100号の発行を目指して努力してまいりますので、どうぞよろしくお願いいたします。

発行
60号

記念すべき第１号。
８ページ刷りの毎月発行。
当時、シニアふるさと通信の
設置ご協力施設（店舗）は
80件ほどでした。今では下記
の一覧の通り、多くの皆様に
ご協力いただいております。
誠にありがとうございます。 内容をさらに充実さ

せる為に、隔月発行
になりました。

第19号
2014年7-8月

第33号
2016年11-12月

読者の多くの声に応
え、「健康医療ナビ」
コーナーがスタート。

第34号
2017年1-2月

新コーナーを多数設
け、ページ数も２倍の
16ページに。

シニアふるさと通信を振り返って

創刊号　2013年1月

　さて、今回のゲストはネコの猫瀬さんです。よろしくお願いします。
【猫瀬】前回の記事で私のことを呼んでいたでしょう？
【福田】良い姿勢には、お尻の筋肉が大切っていう話
でしたけど。あ、猫瀬さんじゃなくて猫背の話ですよ！

【猫瀬】丸まった姿勢を猫に例えるなんて、私たちに失礼だと思わな
い？丸まって歩いている猫なんて見たことないでしょう。私たちの姿
勢や動作は美しいのよ。福だって手招きできるわ。
【福田】確かに猫って、しなやかに動くことができますよね。
【猫瀬】私たちの関節が人間より柔らかいからよ。でも、人間だって柔
らかいでしょう。股関節や肩関節は私たちよりも動くし、背骨だって前
後・左右・ひねりと自由に動くじゃないの。
【福田】人間の背骨の数は、猫瀬さんより少ないとは言え、２４個（仙骨・
尾骨を含むと２６個）ありますからね。かなり動くことができますね。
【猫瀬】そんなに動くはずなのに、なぜ丸まっているの？
【福田】重い頭を支えていますからね。下を向く仕事や作業が多いせ
いもありますし。むしろ猫背の方は背骨の動きが硬いですよね。
【猫瀬】そうよ。姿勢を良くしたいと思ったら、私たちみたいに背骨の
動きをしなやかにしたらいいじゃない。
【福田】確かにそうですね！しっかりとお尻の土台で支えて、背骨がし
なやかだったら、姿勢は良くなりますよね。それでは、背骨をしなやか
にする運動を紹介しますね。椅子に浅く座って、
下半身を安定させます。右手を上に伸ばし、指先
から順に左に曲げていきます。指→手首→肘→
首→胸→お腹の順にゆっくり曲げてください。戻る
ときはお腹から戻して最後に指です。左右交互に
５回ずつ行ってくださいね。ポイントは、背骨の
動きを意識して、ゆっくりと動くことですよ。
【猫瀬】これは気持ちいいわね。背骨が伸びる感じが分かるわ！！
【福田】その感覚がとても大切ですよ。普段から意識しやすくなります。
【猫瀬】あら、あなたも姿勢が良くなったじゃない。今日から、猫のよう
に背骨がしなやかに動いて姿勢が良い人を猫背って呼ぶことにしま
しょう！福田さん、あなた見事な猫背だわ！

協力：からだはうすプラス　
　　　理学療法士　福田理
協力：からだはうすプラス　
　　　理学療法士　福田理

第３回

背骨をしなやかにする運動

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

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

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

土浦市・つくば市在住

昭和30年以前に
生まれた方限定

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８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

認知症にならない心がけとは？
　昨今、高齢化が顕著に進み、長寿願望・健康志向を抱く人が
増え、全国各地の体育館、フィットネス施設、保健センター、病院な
どで健康づくり教室やカルチャースクールなどが賑わっています。
東京オリンピックが開催された1964年ごろの日本人の平均寿命は
男性67歳、女性72歳でしたが、その50年後の2014年には男性80歳、
女性86歳へと、男性で13年、女性で14年も伸びています。2040年
頃には、人口が大幅に減少する中、男性83歳、女性90歳超にまで
延伸する超高齢社会・超長寿社会となることが推計されています。
　不老長寿や無病息災は理想であり、長寿のツケとして、がん、
認知症、骨折による寝たきり、脳卒中による要介護化などに遭遇する
確率が増すことは必至です。男性よりも女性が長生きすること、そして
夫婦では女性のほうが平均的に若いために夫の他界後に10～15年
程度を精神的に不安を抱きながら過ごすこととなります。そういった
ストレスや不眠に加えて老化が影響し、認知症の数は女性で３倍
くらい多くなるとの統計があります。そこで、今回は認知症を防ぐ７つ
の心がけについて解説します。

【参考図書】
朝田隆：認知症グレーゾーン, 青春出版, 2020／100歳までボケずに生き抜く朝田式脳トレ. 大和出版, 2020
田中喜代次＆小貫榮一：スマート脳トレ. 騒人社、2018
田中喜代次（監修）：音声ペン脳トレ「アタマげんき」. 騒人社、2018

（認知症予防など７つの心得）

日常習慣となる楽しみの運動を見つけて実践しよう

エネルギーと栄養を十分に摂り、低栄養を防止しよう

頭（脳）を積極的に働かせよう：子や孫との脳トレなど

家族と積極的に会話しよう：遠方なら頻繁に電話で語る

社会活動に積極的に参加しよう：適度の役割を担うなど

歌う、聴く、演奏するなどを大いに楽しもう

薬の種類や量は自分に合っているか、主治医・
薬剤師と相談しよう

田中喜代次＆朝田隆

運動・体力づくり１

食事・栄養の充実２

知的活動の促進３

家族交流の促進４

社会交流の促進５

音楽交流の促進６

内服薬のチェック７

健幸華齢に向けたフレイル対策健幸華齢に向けたフレイル対策

※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
⑦５－６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

　

牛
久
市
猪
子
町
の
ポ
ケ
ッ
ト

フ
ァ
ー
ム
ど
き
ど
き
つ
く
ば
牛
久
店

か
ら「
ク
イ
ン
シ
ー
メ
ロ
ン
」の
箱
詰
め

セ
ッ
ト（
２
玉
）を
３
名
様
に
。

同
店
で
販
売
す
る
高

品
質
な
Ｊ
Ａ
茨
城

旭
村
の
メ
ロ
ン
は
、

光
セ
ン
サ
ー
検
査
で

糖
度
や
熟
度
を
測
定

し
、基
準
値
に
合
格
し
た
も
の
だ
け

を
出
荷
す
る
徹
底
し
た
品
質
管
理

で
、甘
さ
は
保
証
付
き
。「
茨
城
の
メ

ロ
ン
フェア
」は
７
月
上
旬
ま
で
開
催
。

オ
ト
メ
メ
ロ
ン
、ク
イ
ン
シ
ー
、ア
ン
デ
ス

の
順
に
収
穫
さ
れ
、店
頭
に
並
ぶ
。

ポ
ケッ
ト
ファ
ー
ム
ど
き
ど
き
つ
く
ば

牛
久
店
☎
０
２
９・８
７
９・８
８
０
０

6/25（金）
必 着

イメージ

鉾
田
産
メ
ロ
ン

鉾
田
産
メ
ロ
ン

３名様

ソ
イ
ジ
ョ
イ

コ
ー
ヒ
ー
＆
ナ
ッ
ツ
味

ソ
イ
ジ
ョ
イ

コ
ー
ヒ
ー
＆
ナ
ッ
ツ
味

５名様

　

大
塚
製
薬
水
戸
出
張
所
か
ら
、

新
発
売
の「
ソ
イ
ジ
ョ
イ 

コ
ー
ヒ
ー
＆

ナ
ッツ
味
」（
12
本
入
り
）

を
５
名
様
に
。

　

小
麦
粉
を
使
わ
ず
、

大
豆
粉
だ
け
を
生
地
に

使
用
し
た
栄
養
補
助
食

品
で
、タ
ン
パ
ク
質
、イ
ソ

フ
ラ
ボ
ン
、食
物
繊
維
な

ど
、大
豆
の
栄
養
素
を
丸
ご
と
摂

取
で
き
る
。同
商
品
は
し
っ
か
り
噛

み
応
え
の
あ
る
コ
ー
ヒ
ー
風
味
の
生

地
に
香
ば
し
い
ナ
ッ
ツ
が
ギ
ッ
シ
リ
。

腹
持
ち
が
良
く
、間
食
や
仕
事
の

合
間
に
お
す
す
め
。

　

大
塚
製
薬
水
戸
出
張
所
☎
０
１

２
０・３
０
３
０・８
８
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