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茨
城
は
全
国
有
数
の
養
豚
県
。「
ロ
ー

ズ
ポ
ー
ク
」は
茨
城
県
が
独
自
に
つ
く
り

上
げ
た
系
統
豚「
ロ
ー
ズ
」を
交
配
に
使

用
し
た
茨
城
の
銘
柄
豚
肉
。消
費
者
の

「
安
全
な
食
品
を
安
心
し
て
食
べ
た
い
」

と
い
う
要
望
に
応
え
る
た
め
、系
統
、飼

料
、養
豚
農
家
、販
売
店
を
指
定
し
、そ

れ
ら
の
条
件
を
満
た
す
も
の
だ
け
が
ロ
ー

ズ
ポ
ー
ク
と
認
め
ら
れ
、年
間
約
３
万
５

千
頭
が
出
荷
さ
れ
て
い
る
。　

【
取
材
協
力
】　
茨
城
県
銘
柄
豚
振
興
会

「
ロ
ー
ズ
ポ
ー
ク
」

　

茨
城
県
の
県
花「
バ
ラ
」に
ち
な
ん
で

名
付
け
ら
れ
た
ロ
ー
ズ
ポ
ー
ク
の
肉
色
は

艶
の
あ
る
淡
い
ピ
ン
ク
色
。肉
質
は
弾
力

が
あ
っ
て
柔
ら
か
く
、脂
の
質
の
良
さ
が

最
大
の
魅
力
。そ
の
理
由
は
、「
大
麦
」

15
％
配
合
の
ロ
ー
ズ
ポ
ー
ク
専
用
の
飼
料

を
給
与
し
て
い
る
か
ら
。大
麦
は
繊
維
の

含
有
率
が
高
く
、ゆ
っ
く
り
消
化
し
て
、

じ
っ
く
り
肥
育
さ
れ
る
た
め
、脂
は
良
質

で
甘
み
が
あ
り
、柔
ら
か
く
風
味
の
あ
る

豚
肉
と
な
る
。

　
「
指
定
さ
れ
た
条
件
を
満
た
す
こ
と

で
、質
や
食
味
が
均
一
化
さ
れ
、安
定
し
て

お
い
し
い
豚
肉
が
供
給
で
き
る
よ
う
に

な
る
」と
話
す
の
は
茨
城
県
銘
柄
豚
振

興
会
・
事
務
局
長
の
飛
田
拓
昭
さ
ん
。

　

生
産
開
始
以
来
、「
育
て
る
人
」「
育
て

る
豚
」「
育
て
る
飼
料
」「
販
売
す
る
人
」

を
一
貫
し
て
管
理
す
る
こ
と
で
、ロ
ー
ズ

ポ
ー
ク
の
品
質
を
支
え
て
い
る
。努
力
を

重
ね
た
結
果
、平
成
14
年
の
銘
柄
ポ
ー

ク
好
感
度
コ
ン
テ
ス
ト
に
お
い
て
最
優
秀

賞
を
受
賞
。同
25
年
に
は
、過
去
の
最
優

秀
賞
に
選
ば
れ
た
銘
柄
豚
で
競
う
グ
ラ
ン

ド
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
大
会
に
お
い
て
優
良
賞

に
輝
い
た
こ
と
も
。

　　
ロ
ー
ズ
ポ
ー
ク
が
誕
生
し
て
か
ら
令
和

５
年
に
は
40
周
年
を
迎
え
る
。こ
の
節
目

に
向
け
、茨
城
県
銘
柄
豚
振
興
会
で
は
、

生
産
者
や
販
売
店
ら
と
と
も
に
ロ
ー
ズ

ポ
ー
ク
の
品
質
維
持
や
価
値
向
上
に
つ
い

て
議
論
を
重
ね
、コン
セ
プ
ト
を
立
て
直
し

た
り
、写
真
共
有
ア
プ
リ「
イ
ン
ス
タ
グ
ラ

ム
」を
利
用
し
て
消
費
者
と
接
す
る
機
会

を
設
け
た
り
な
ど
、時
代
や
消
費
者
ニ
ー

ズ
の
変
化
に
合
わ
せ
て「
ロ
ー
ズ
ポ
ー
ク
」

を
さ
ら
に
進
化
さ
せ
て
い
く
取
り
組
み
を

進
め
て
い
る
。

　

そ
し
て
、ロ
ー

ズ
ポ
ー
ク
が
お

い
し
い
理
由
を

科
学
的
に
証
明

し
よ
う
と
、味

香
り
戦
略
研

究
所
に
て
味
分
析
を
行
っ
た
と
こ
ろ
、雑

味
が
少
な
く
、う
ま
み
と
濃
厚
さ
が
一
般

豚
と
比
べ
て
高
い
と
い
う
結
果
と
な
っ
た
。

肉
の
旨
み
と
脂
の
甘
み
が
強
い
こ
と
か
ら
、

メ
イ
ン
の
お
か
ず
に
な
る
だ
け
で
な
く
、

し
っ
か
り
し
た
コ
ク
の
あ
る
脂
に
よ
って
野

菜
を
引
き
立
て
る
こ
と
も
で
き
る
。

　
「
ロ
ー
ズ
ポ
ー
ク
が
次
の
30
年
も
消
費

者
に
愛
さ
れ
続
け
る
ブ
ラ
ン
ド
豚
で
あ
る

こ
と
を
目
指
し
て
、魅
力
や
価
値
を
伝

え
て
い
き
た
い
」と
飛
田
さ
ん
は
話
す
。

　

茨
城
が
誇
る
ブ
ラ
ン
ド
豚「
ロ
ー
ズ
ポ
ー
ク
」。肉
質
は
弾
力
が
あ
っ

て
柔
ら
か
く
、脂
は
甘
み
が
強
い
。生
産
者
や
系
統
、飼
料
な
ど
を
指
定

し
た
徹
底
ぶ
り
で
味
の
均
一
化
を
目
指
す
。お
か
ず
の
主
役
に
も
引
き

立
て
役
に
も
な
る
ロ
ー
ズ
ポ
ー
ク
の
お
い
し
さ
の
理
由
と
は
。

系
統
や
飼
料
の
条
件
を
明
確
に

肉
質
や
食
味
の
均
一
化
を
目
指
す

科
学
的
に
証
明
さ
れ
た
「う
ま
味
」

愛
さ
れ
続
け
る
ブ
ラ
ン
ド
豚
へ

茨
城
の
銘
柄
豚

159
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※国産豚を基準（100％）とする

茨城県銘柄豚振興会ホームページより引用

うまみ 濃厚さ
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豚
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豚
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「ローズポーク」味分析結果

インスタグラムにて
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おいしさも
しあわせも、
こっそり底上げ。

おいしさも
しあわせも、
こっそり底上げ。

ロ
ー
ズ
ポ
ー
ク
取
扱
店
舗

ロ
ー
ズ
ポ
ー
ク
取
扱
店
舗

ポケットファームどきどき
つくば牛久店

牛久市猪子町967-1

ラ・ブシュリー 牛久店
牛久市神谷6-1-3

今井精肉店
土浦市神立中央1-4-11

お肉の専門店鈴木畜産
土浦ピアタウン店
土浦市真鍋新町18-13

ミートパル村山
土浦市中高津1-10-26

横　　瀬
土浦市荒川沖東1-1-14

かさはらミート 
土浦市藤沢3347-1

ヨシムラミート
つくば市小田3076-4

つくば陣屋
つくば市学園の森3-21-1

つくば手造りハム
つくば市沼崎3087

ラ・ブシュリー 
ライフガーデンみどりの店
つくば市みどりの中央11-5

農産物直売所「野っ食べ」
つくば市谷田部2074-1

筑波ハム
つくば市大字下平塚383

肉の池田本店
つくば市谷田部6905-2

スマホで簡単注文！スマホで簡単注文！
どきどきのイチ押し商品（常陸牛
やメロン等）が注文できる
ネットショップを開設しました ご注文はこちらから▲ご注文はこちらから▲

牛久市猪子町９６７-１

直売所＆レストラン直売所＆レストラン

☎029-879-8800
☎029-879-880110：００～１7：3０（土日祝は９：３０から営業） レストラン

直　通

水曜
定休

季節の野菜や食材を使用した
60種類以上のお料理が食べ放題！飲み放題！
季節の野菜や食材を使用した
60種類以上のお料理が食べ放題！飲み放題！

※土日祝のみ90分の時間制限あり

大人・シニア 大人・シニア 

どきどきレストランどきどきレストランどきどきレストラン

当日は11：30までにご入店ください

お
得
な

前日の15：00までにご予約して、

早 割早 割早 割

ビュッフェスタイルランチビュッフェスタイルランチビュッフェスタイルランチ

大人（中学生以上）
シニア（65歳以上）
小学生
小学生未満

平　日 土・日・祝
2,000円
1,700円

950円
無料　

1,900円
1,600円

950円
無料　

通常料金（税込）

人気メニュ
ー

1,500
1,600
1,500
1,600

（税込）
円

（税込）平 日

土・日・祝

円
（税込）

円
（税込）

円

営業時間11：00～15：00（受付11：00～14：00）

ローズポークの
しゃぶしゃぶ
ローズポークの
しゃぶしゃぶ 780円

（税込）

毎日先着30名様
（11：00～14：20）
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！

専用容器に
お好きな
料理を詰めて

ふたが
閉まればOK！

テイクアウト
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長
野
県
で
ピ
ア
ノ
教
室
を
開
講
し
、

長
年
指
導
を
し
て
き
た
望
月
玲
子
さ

ん（
＝
写
真
）が

開
発
し
た『
ピ

ア
ノ
de
脳
活
』。

脳
活
と
ピ
ア
ノ

を
取
り
入
れ
た
独
自
の
レ
ッ
ス
ン
を
行

う
ほ
か
、そ
の
ノ
ウ
ハ
ウ
を
全
国
の
ピ
ア

ノ
講
師
た
ち
に
普
及
す
る
活
動
も

行
って
い
る
。

　
「
ピ
ア
ノ
を
通
し
て
地
域
の
人
た
ち

の
役
に
立
ち
た
い
」と
い
う
思
い
か
ら
、

望
月
さ
ん
が
シ
ニ
ア
世
代
を
対
象
に
、

ピ
ア
ノ
の
グ
ル
ー
プ
レ
ッ
ス
ン
を
始
め
た

の
は
18
年
前
。当
時
、松
本
市
で
体
験

会
を
開
催
す
る
と
20
人
ほ
ど
集
ま

り
、予
想
以
上
に
ピ
ア
ノ
に
興
味
の
あ

る
高
齢
者
が
い
る
と
気
付
い
た
。

　

し
か
し
、蓋
を
開
け
て
み
れ
ば
子
ど

も
と
は
違
い
、大
人
への
指
導
に
困
惑

す
る
こ
と
も
。さ
ら
に
、両
手
で
弾
く
こ

と
の
難
し
さ
、楽
譜
が
読
め
な
い
、リ
ズ

ム
が
つ
か
み
に
く
い
、あ
こ
が
れ
の
曲
は

な
か
な
か
の
高
難
度
と
、理
想
と
現

実
の
ギ
ャッ
プ
に
悩
ま
さ
れ
て
し
ま
う

と
レ
ッ
ス
ン
が
続
か
な
く
な
る
。「
こ
れ

じ
ゃ
、ピ
ア
ノ
が
楽
し
く
な
い
」。

　

そ
の
よ
う
な
中
で
生
ま
れ
た
の
が

『
ピ
ア
ノ
de
脳
活
』と
い
う
ク
ラ
ス
。

「
現
場
の
講
師
た
ち
と
と
も
に
、シ
ニ

ア
の
皆
さ
ん
が
気
楽
に
音
楽
に
親
し

む
方
法
は
な
い
か
と
、指
導
法
を
考

案
し
ま
し
た
」と
望
月
さ
ん
。

　

レ
ッ
ス
ン
前
に
、歌
を
聞
き
な
が
ら

腕
や
指
を
動
か
す
音
楽
特
化
型
の
脳

ト
レ
体
操
を
取
り
入
れ
た
。そ
し
て
、

片
手
ず
つ
で
も
仲
間
と
ア
ン
サ
ン
ブ
ル

（
２
人
以
上
で
演
奏
）す
る
こ
と
で
、

素
敵
な
音
楽
を
誰
で
も
気
軽
に
楽

し
め
る
レ
ッ
ス
ン
へ
と
変
化
。「
ピ
ア
ノ

に
加
え
て
、

レッス
ン
の
た

め
に
外
出
し

た
り
、仲
間

と
お
し
ゃ
べ

り
し
た
り
、

人
と
交
流

す
る
こ
と
は

認
知
機
能
の

低
下
を
予
防
す
る
効
果
が
あ
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。ピ
ア
ノ
も
弾
け
る
よ

う
に
な
り
、や
り
が
い
に
も
つ
な
が
って

い
く
の
で
は
」と
話
す
。

　

ピ
ア
ノ
の
鍵
盤
を
弾
く
と
き
、右

手
は
親
指
か
ら
ド
レ
ミ
フ
ァ
ソ
、逆
に

左
手
は
小
指
か
ら
ド
レ
ミ
フ
ァ
ソ
と
、

左
右
で
異
な
る
動
き
を
す
る
。さ
ら

に
、次
に
弾
く
音
符
を
先
読
み
し
、

正
し
い
リ
ズ
ム
で
弾
い
て
い
る
か
ど
う

か
奏
で
る
音
を
聴
く
。こ
の
よ
う
に
、

ピ
ア
ノ
は
２
つ
以
上
の
動
作
を
同
時

に
行
う
こ
と
か
ら
、脳
の
活
性
化
に
つ

な
が
り
、認
知
症
予
防
に
も
効
果
が

期
待
で
き
る
と
い
う
。

　　

ピ
ア
ノ
講
師
の
河
邑
真
紀
さ
ん（
常

総
市
）と
、平
山
聖
子
さ
ん（
埼
玉
県

春
日
部
市
）に
よ
る
茨
城
県
初
の

『
ピ
ア
ノ
de
脳
活
』の
体
験
会
が
９
月

29
日（
水
）、つ
く
ば
市
ふ
れ
あ
い
プ
ラ
ザ

（
同
市
下
岩
崎
）で
開
か
れ
る
。午
前

10
時
と
、午
後
１
時
か
ら
の
２
部
制
。

参
加
無
料
。

　
『
ピ
ア
ノ
de
脳
活
』の
活
動
紹
介
や

手
指
の
脳
ト
レ
体
操
、キ
ー
ボ
ー
ド
に

触
れ
た
り
、講
師
の
演
奏
を
聴
い
た
り

す
る
な
ど
、ピ
ア
ノ
の
魅
力
を
知
っ
て

も
ら
う
プ
ロ
グ
ラ
ム
と
な
っ
て
い
る
。

「
ピ
ア
ノ
を
弾
い
て
み
た
い
、余
暇
を

楽
し
み
た
い
と
思
う
方
な
ら
誰
で
も

参
加
で
き
ま
す
」と
河
邑
さ
ん
。

　

音
楽
教
室
に
通
う
シ
ニ
ア
世
代
も

増
え
て
い
る
と
い
う
。幼
少
期
に
習
い

た
く
て
も
習
え
な
か
っ
た
人
、子
ど

も
に
習
わ
せ
た
の
で
自
宅
に
ピ
ア
ノ

が
あ
る
人
、全
く
の
初
心
者
な
ど
さ

ま
ざ
ま
で
、70
代
以
上
の
生
徒
は
珍

し
く
な
い
そ
う
。本
レ
ッ
ス
ン
で
は
初

心
者
と
経
験
者
を
グ
ル
ー
プ
に
分
け
、

レ
ベル
に
合
っ
た
指
導
を
行
っ
て
い
く
。

「
初
心
者
の
場
合
、ド
が
１
、レ
が
２
、

ミ
が
３
と
いっ
た
よ
う
に
、ド
レ
ミ
と
数

字
を
連
動
さ
せ
て
楽
譜
が
読
め
る
よ

う
に
レ
ッ
ス
ン
し
て
い
き
ま
す
。基
礎

が
で
き
れ
ば
演
奏
す
る
楽
し
み
が
広

が
り
ま
す
」と
平
山
さ
ん
。　

　

初
心
者
で
も
続
け
て
い
く
う
ち
に
、

『
見
上
げ
て
ご
ら
ん
夜
の
星
を
』『
涙

そ
う
そ
う
』な
ど
の
歌
謡
曲
や
、

シ
ュー
ベル
ト
の『
子
守
唄
』が
弾
け
る

よ
う
に
。「
楽
し
い
こ
と
は
継
続
に
つ
な

が
り
、確
実
に
上
達
す
る
の
で
、皆
さ

ん
の
生
き
が
い
づ
く
り
の
お
手
伝
い
が

で
き
れ
ば
と
思
い
ま
す
。楽
し
い
体
験

会
を
開
催
し
ま
す
の
で
気
軽
に
お
越

し
く
だ
さ
い
」と
河
邑
さ
ん
は
話
す
。

　心と体の健康を保つためにも生き
がいづくりとして趣味を持つことは、他
者との交流を生み、認知症予防にもつ
ながるという。何かを始めようと思い
立った人へ、イキイキとした時間を過ご
せるよう「大人の学び」を紹介します。

シニア対象のピアノレッスン

ピアノde脳活
シニア対象のピアノレッスン

ピアノde脳活

人生の楽しみはこれから！

オトナの学び特集

楽
譜
が
読
め
な
く
て
も
、指
１
本
の
演
奏
で
も
大
丈
夫

技
術
よ
り
も
楽
し
さ
を
重
視

つくば市で体験会を開催

茨
城
県
内
初
の
体
験
会
開
催

脳
活
と
ピ
ア
ノ
の
楽
し
さ
を
知
る

ピ
ア
ノ
に
触
れ
て
脳
を
活
性
化

健
康
な
生
活
を
送
る
ポ
イ
ン
ト
に

もしもし
かめさん
せかいの
おまえ
あゆみの 
ものは
どうして
のろいの

かめよ
よ～
うちに
ほど～
のろい
ない～
そんなに
か～♪

「うさぎとかめ」の歌に合わせて 脳トレ体操

右手はパー
左手はグー
右手はパー
左手はグー

左手はパー
右手はグー
左手はパー
右手はグー

次は
前に出した方をグー
手前に引いた方をパー

レッスン前に手指の脳トレ体操

 お気軽にお問い合わせください

☎029-886-9790

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 株式会社 ふるさと通信社
土浦市荒川沖5-44-101

920円～1200円
（処遇改善手当含む）

時　給

つくば市、土浦市、牛久市
（直行直帰可）

勤務地

８：００～17：００の間
（１件あたり１時間程度）

時　間

介護初任者研修（ヘルパー２級）
正・准看護師など

資  格

諸手当 交通費実費支給
※自家用車を使用していただきます

年齢は問いませ
ん

資格がない方でもやる気があれば資格
取得のための講習費用を補助いたします。
まずは、お気軽にご連絡ください。

資格取得のための
講習費用補助

資格取得のための
講習費用補助

週１日、１日１件からＯＫです！

● リビング、お風呂、
　 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

暮らしの　瓦　版　 かわらばん
　

食
事
や
運
動
、口
の
ケ
ア
な
ど
の

生
活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
は
、心

と
体
を
元
気
に
す
る
好
循
環
に
つ

な
が
る
と
い
う
。土
浦
市
で
は
、心

や
体
の
機
能
低
下
を
予
防
す
る
こ

と
を
目
的
に
し
た
運
動
教
室
の
参

加
者
を
募
集
し
て
い
る
。対
象
は

65
歳
以
上
の
同
市
民
。

　

健
康
体
操
や
ボ
ー
ル・ゴ
ム
バン
ド

を
使
用
し
た
運
動
を
す
る
ほ
か
、口

腔
ケ
ア
、低
栄
養
改
善
な
ど
に
つ
い

て
の
講
義
を
行
う
。水
曜
コ
ー
ス
と
、

金
曜
コ
ー
ス
が
あ
り
、い
ず
れ
も
午
前

９
時
30
分
〜
同
11
時
30
分
。会
場
は

土
浦
市
保
健
セ
ン
タ
ー
。

　

参
加
希
望
者
は
10
月
４
日（
月
）

ま
で
に
、同
市
健
康
増
進
課
に
電

話
で
申
し
込
む
。申
し
込
み
が
定

員
以
上
の
場
合
は
抽
選
と
な
る
。

　

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

「
元
気
ア
ッ
プ
運
動
教
室
」参
加
者
募
集

継
続
的
な
健
康
づ
く
り
へ「
つ
く
ば
健
康
マ
イ
レ
ー
ジ
」

　
つ
く
ば
市
で
は
、市
民
の
継
続
的

な
健
康
づ
く
り
を
運
動
と
食
事
の

面
で
サ
ポ
ー
ト
す
る
取
り
組
み

「
２
０
２
１
つ
く
ば
健
康
マ
イ
レ
ー

ジ
」を
実
施
し
て
い
る
。

　

各
自
で
運
動
と
食
事
の
面
に
お

い
て
そ
れ
ぞ
れ
ル
ー
ル（
左
図
参

照
）を
決
め
、チ
ャ
レ
ン
ジ
期
間
中

に
通
算
30
日
間
実
行
し
、こ
れ
ら

の
取
り
組
み
を
進
め
る
こ
と
で
、ポ

イ
ン
ト
を
貯
め
て
い
く
仕
組
み
。90

ポ
イ
ン
ト（
20
歳
未
満
は
60
ポ
イ
ン

ト
）以
上
貯
め
て
応
募
す
る
と
先

着
１
５
０
０
人
に
参
加
賞
を
、さ
ら

に
抽
選
で
賞
品
が
プ
レ
ゼ
ン
ト
さ

れ
る
。市
内
在
住
の
小
学
生
以
上

が
対
象
。親
子
で
の
参
加
、65
歳
以

上
の
参
加
者
に
は
抽
選
の
回
数
が

増
え
る
ダ
ブ
ル
チ
ャ
ン
ス
も
。チ
ャ
レ

ン
ジ
期
間
は
12
月
31
日
ま
で
。

　

健
康
診
断
や
各
種
検
診
の
受

診
、茨
城
県
公
式
健
康
サ
ポ
ー
ト

ア
プ
リ「
元
気
ア
っ
プ
！
リ
い
ば
ら

き
」の
利
用
で
も
ボ
ー
ナ
ス
ポ
イ
ン

ト
が
付
与
さ
れ
る
。

　

応
募
用
紙
は
市
健
康
増
進
課
、

各
保
健
セ
ン
タ
ー
、い
き
い
き
プ
ラ

ザ
、各
窓
口
セ
ン
タ
ー（
谷
田
部
窓
口

セ
ン
タ
ー
除
く
）、各
地
域
交
流
セ
ン

タ
ー
、ま
た
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら

入
手
す
る
。

　

応
募
方
法
▽
応
募
用
紙
の
場
合

＝
応
募
用
紙
設
置
箇
所
に
置
か
れ

た
応
募
箱
に
投
函
す
る
▽
Ｗ
Ｅ
Ｂ
の

場
合
＝
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
内
の
応
募

フ
ォ
ー
ム
か
ら
申
し
込
む
。応
募
期

間
は
９
月
１
日
〜
２
０
２
２
年
１
月

31
日
ま
で
。

　

問
い
合
わ
せ
☎
０
２
９・８
８
３・

１
１
１
１
／
つ
く
ば
市
健
康
増
進
課

※新型コロナウイルス感染症予防のため、
日程が中止・変更となる可能性があります

10/20,  11/10,  11/17
12/1,  12/15
2022年1/5,  1/19,  2/2 
2/16,  3/2
11/5,  11/19, 
12/3,  12/17
2022年1/7,  1/21,  2/4
2/18,  3/4,  3/18

水
曜
コ
ー
ス

金
曜
コ
ー
ス

日　程 9：30～11：30

　

ア
ルツハ
イ
マ
ー
病
な
ど
に
関
す
る

認
識
を
高
め
、世
界
の
患
者
と
家
族

に
援
助
と
希
望
を
も
た
ら
す
こ
と

を
目
的
と
し
て
、９
月
は
世
界
ア
ルツ

ハ
イ
マ
ー
月
間
と
定
め
ら
れ
て
い
る
。

「
世
界
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
デ
ー
」と
制

定
さ
れ
て
い
る
９
月
21
日
に
は
、認

知
症
啓
発
オ
レ
ン
ジ
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ

と
題
し
、今
年
は
全
国
の
21
カ
所
で

一
斉
に
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
が
行
わ
れ
、

ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
配
信
が
予
定
さ
れ
て

い
る
。同
市
中
央
の
牛
久
シ
ャ
ト
ー

も
開
催
場
所
の
一つ
で
同
日
の
午
後

７
時
か
ら
同
８
時
ま
で
オ
レ
ン
ジ
色

に
染
ま
る
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
が
行
わ

れ
る
。

　

牛
久
市
立

中
央
図
書
館

内（
同
市
柏

田
町
）に
は
常

時
、認
知
症

に
関
す
る
本
が
多
数
並
ぶ「
認
知

症
に
よ
り
そ
っ
て
コ
ー
ナ
ー
」（
＝
写

真
）が
設
け
ら
れ
て
い
る
。開
館
時

間
は
午
前
９
時
か
ら
午
後
７
時
。

第
２
、４
月
曜
日
休
館
。

　

問
い
合
わ
せ
☎
０
２
９・８
７
３・

２
１
１
１
／
牛
久
市
高
齢
福
祉
課

認
知
症
を
啓
発　
「
牛
久
シ
ャ
ト
ー
」で
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ

運動編 軽く汗を流す程度（２つ取り組むこと）

●   エレベーターなどに頼らず階段を使う
●   １日3,000歩以上歩く
●   移動に車ではなく自転車を使う
●   市の体操動画を見て実践する

例

食事編
１日３回食事を摂る

食事に野菜を取り入れる

以下を参考に任意の１種類
　● 塩分を控えめにする
　● スナック菓子を食べない
　● 寝る直前に食事を摂らない　など

以下の３種類

１

２

３

30日間チャレンジ！

つくば健康マイレージの取り組み方つくば健康マイレージの取り組み方

外壁塗装
5％引き
外壁塗装
5％引き

いばらき高齢者優待制度
「いばらきシニアカード」ご提示で

株式
会社コバヤシ建装 ☎029-842-6417

土浦市乙戸南２－８－26
株式
会社コバヤシ建装 ☎029-842-6417

土浦市乙戸南２－８－26

こんな症状が現れていたら外壁・屋根からのＳＯＳです！こんな症状が現れていたら外壁・屋根からのＳＯＳです！

外壁が劣化すると、内部にも影
響を及ぼします。劣化が見られ
たら早急な対応を！

チョーキング化チョーキング化

コーキング割れコーキング割れ

ひび割れひび割れ

剥がれ剥がれ

外 壁外 壁 屋　根屋　根
代表の小林が

ご自宅へお伺いします。
ぜひ、ご相談ください。

外壁・屋根の専門店外壁・屋根の専門店外壁・屋根の専門店外壁・屋根の専門店

コバヤシ建装では
無料建物診断を行っております。

屋根も割れや汚れによる劣化で、雨漏り
など日常生活に支障がでます。自分で見
にくい場合は専門家にお願いしましょう。

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

シンプルでクリーン、そして上質な空間

新型アクア誕生 https://toyota.jp/aqua/

ボディカラー／ クリアベージュメタリック 2,400,000円 （税込）

Z（２WD）

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古物商許可番号：茨城県公安委員会第401160002823

買取不可のもの、引き取り不可のものもあります。どうぞご相談してください。
そのほか、不用品の買取りも致します

車、バイク、農業機械そのほか
引取り・買取りします
車、バイク、農業機械そのほか
引取り・買取りします

お見積り
無 料
お見積り
無 料

倉庫などの片付けも
ご相談ください

使 わ な く な っ た

処 分 に 困 っ て る

じゃま で 困って る

不要な物を片付けたい

使わなくなった
農機や車
お困りでは
ないですか？

廃車・不動車
車検切れ・古い車出張買取り専門

（     ・ 　は必ず行うこと）１ ２

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

10年保障付き

現地調査
お見積り無料

ランニングコストが
ガス給湯器の約1/5ランニングコストが
ガス給湯器の約1/5

エコキュート
壊れてしまう前に、早めに
買い替えを考えておきましょう
壊れてしまう前に、早めに
買い替えを考えておきましょう

省エネ省エネ省エネ省エネ

買い換えキャンペーン買い換えキャンペーン

日本製卓上IH調理器（鍋付き）

もれなく
プレゼント

10月末までにご成約の方10月末までにご成約の方

温度調節も

「ワンタッ
チボタン」

で簡単調
理！



　　

今
の
環
境
で
生
活
を
続
け
て

い
く
の
は
難
し
い
か
も
し
れ
な
い

と
感
じ
た
場
合
は
、ホ
ー
ム
や
福

祉
施
設
に
入
居
す
る
、あ
る
い
は

生
活
支
援
サ
ー
ビ
ス
等
を
受
け

な
が
ら
自
宅
で
暮
ら
す
こ
と
を

決
め
る
時
期
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

元
気
な
う
ち
に
住
み
替
え
る

の
か
、そ
れ
と
も
介
護
が
必
要
に

な
って
か
ら
住
み
替
え
る
の
か
で
、

選
択
す
る
住
ま
い
も
変
わ
って
き

ま
す
。　　

　

高
齢
者
が
安
心
し
て
暮
ら
せ

る
よ
う
配
慮
し
た
住
ま
い
の
１

つ
。大
別
し
て「
介
護
付
」と

「
住
宅
型
」の
２
タ
イ
プ
が
あ

り
、介
護
保
険
制
度
の
中
で
の

位
置
づ
け
が
そ
れ
ぞ
れ
異
な
り

ま
す
。「
60
歳
以
上
」「
65
歳
以

上
」な
ど
の
年
齢
条
件
、受
け

入
れ
可
能
な
介
護
度
や
医
療

依
存
度
な
ど
、施
設
に
よ
っ
て
入

居
条
件
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

　「
介
護
付
」は
、施
設
の
ス
タッフ
が
24

時
間
常
駐
し
、掃
除
や
洗
濯
な
ど
身
の

回
り
の
世
話
や
、食
事
や
入
浴
、排
せ
つ

な
ど
の
身
体
的
サ
ー
ビ
ス
、健
康
管
理

な
ど
、包
括
的
に
介
護
保
険
上
の
サ
ー

ビ
ス
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　【
住
宅
型
】で
は
、食
事
や
掃
除
、洗

濯
な
ど
の
生
活
支
援
サ
ー
ビ
ス
が
受

け
ら
れ
ま
す
。介
護
が
必
要
に
な
っ

た
場
合
は
、入
居
者
自
身
が
外
部
の

介
護
サ
ー
ビ
ス
事
業
者（
訪
問
介
護

や
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
な
ど
）と
契
約
し
、

介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
の
提
供
を
受
け

な
が
ら
施
設
で
生
活
を
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　

ど
の
よ
う
な
サ
ー
ビ
ス
が
提
供
さ

れ
る
の
か
確
認
す
る
こ
と
は
、ホ
ー
ム

選
び
の
大
切
な
ポ
イ
ン
ト
に
。

■
食
事
サ
ー
ビ
ス（
普
通
食・特
別
食

の
提
供
）■
介
護
サ
ー
ビ
ス（
入
浴・

排
せ
つ・食
事
な
ど
の
身
体
介
護
、通

院
の
付
き
添
い
、機
能
訓
練
な
ど
）■

生
活
支
援
サ
ー
ビ
ス（
清
掃
、洗
濯
、

買
い
物
等
の
代
行
、安
否
確
認
）■
健

康
管
理
サ
ー
ビ
ス（
健
康
相
談
、服

薬
管
理
な
ど
）■
ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ

（
旅
行
、イ
ベ
ン
ト
、サ
ー
ク
ル
活
動
な

ど
）■
生
活
相

談
サ
ー
ビ
ス

（
日
常
の
生
活

相
談
全
般
）

　

費
用
の
面
に

お
い
て
も
、施
設

に
よ
っ
て
料
金

形
態
も
異
な
る

た
め
、入
居
を

検
討
し
て
い
る

施
設
で
は
、ど
の

よ
う
な
サ
ー
ビ

ス
が
提
供
さ
れ
、

5｜2021年（令和3年）9-10月号

自分らしく過ごせる〝住まい　を探そう　ー施設編ー

要介護

介護老人保健施設ケアハウス（軽費老人ホーム）

ど
の
く
ら
い
の
費
用
が
必
要
か
、

し
っ
か
り
把
握
し
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。

必
要
な
費
用
と
し
て
は
、入

居
時
に
支
払
う「
前
払
金
」と
、

入
居
後
に
毎
月
支
払
う「
月
額

利
用
料
」が
あ
り
ま
す
。前
払

金
と
は
、ホ
ー
ム
を
生
涯
に
わ

た
っ
て
利
用
す
る
こ
と
を
前
提

に
支
払
う
家
賃（
入
居
一
時
金

と
も
呼
ば
れ
る
）な
ど
の
費
用
で

す
。支
払
い
方
法
は
、▼
一
括
支

払
い
▼
一
部
を
入
居
時
に
、一
部

を
月
払
い
▼
毎
月
支
払
い
な
ど
、

施
設
に
よ
って
異
な
る
の
で
確
認

が
必
要
。

　

ま
た
月
額
利
用
料
と
は
家

賃
、管
理
費
、食
費
、水
道
光

熱
費
、介
護
費
な
ど
の
こ
と
。

オ
ム
ツ
な
ど
の
消
耗
品
や
理
美
容
代

な
ど
は
別
途
か
か
り
ま
す
。

　　

サ
ー
ビ
ス
付
き
高
齢
者
向
け
住
宅

と
は
、高
齢
者
単
身
・
夫
婦
世
帯
が

安
心
し
て
居
住
で
き
る
賃
貸
等
の
住

ま
い
。バ
リ
ア
フ
リ
ー
構
造
と
一
定
の
面

積
、設
備
が
条
件
と
さ
れ
て
い
て
、国

土
交
通
省
と
厚
生
労
働
省
が
共
管

し
て
い
る
。安
否
確
認
サ
ー
ビ
ス
と
生

活
相
談
サ
ー
ビ
ス
が
付
い
て
い
ま
す
。

　

60
歳
以
上
で
あ
れ
ば
、介
護
の
必

要
性
な
ど
に
関
わ
ら
ず
誰
で
も
入

居
可
能
。基
本
的
に
は
賃
貸
借
契
約

を
結
ぶ
た
め
、か
か
る
費
用
が
明
確

で
、長
期
入
院
な
ど
を
理
由
に
事
業

者
か
ら
一
方
的
に
解
約
さ
れ
る
心
配

も
あ
り
ま
せ
ん
。

　　　

詳
し
い
情
報
を
得
る
た
め
に
は
、複

数
の
施
設
か
ら『
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
』や

『
重
要
事
項
説
明
書
』な
ど
の
資
料
を

取
り
寄
せ
、内
容
を
比
較
検
討
し
ま

し
ょ
う
。重
要
事
項
説
明
書
と
は
、入

居
者
向
け
に
施
設
の
内
容
を
わ
か
り

や
す
く
ま
と
め
た
書
類
で
、各
種
サ
ー

ビ
ス
や
費
用
の
ほ
か
、職
員
体
制
や
入

居
者
の
状
況
な
ど
、重
要
な
事
項
が

記
載
さ
れ
て
い
ま
す
。入
居
を
検
討

し
て
い
る
段
階
で
入
手
が
可
能
。

　

資
料
や
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
情
報
だ

け
で
は
分
か
ら
な
い
こ
と
も
あ
る
の

で
、見
学
会
や
体
験
入
居
な
ど
を
活

用
し
て
実
際
に
足
を
運
ん
で
み
る
こ

と
も
大
切
で
す
。

自 立 要支援 要介護

✿症状が慢性期にある高齢者が、
リハビリテーションを中心に、看
護や医学的管理の下で介護、
機能訓練、必要な医療および日
常生活上の世話を受ける
✿３カ月ごとにケアプランを作成し、
自宅での生活の復帰を目指す

情
報
収
集
し
て
比
較
検
討

見
学
会
や
体
験
入
居
の
活
用
を

✿日常生活を行うことはできるが、
身体機能が低下しつつあり、自立
した生活が不安な高齢者が利用
する
✿介護必要時は、ホーム提供の介
護サービスを利用しながら生活す
ることができるものと、外部サービ
ス（訪問介護等）を利用しながら
生活することができるものがある

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

軽費老人ホーム  ケアハウス ポプラ館

社会福祉法人 愛信会

土浦市東若松町3379 ☎029-826-8888 

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。

一人部屋  46室／二人部屋  ２室
お部屋は洋風と和風タイプがございます

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
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

ひとりで静かに居たい時…
おしゃべりがしたい時…
そんな適度なおつきあいの
出来る暮らし！

ひとりで静かに居たい時…
おしゃべりがしたい時…
そんな適度なおつきあいの
出来る暮らし！

ひとりで静かに居たい時…
おしゃべりがしたい時…
そんな適度なおつきあいの
出来る暮らし！

社会福祉法人 霞桜会社会福祉法人 霞桜会

土浦市北荒川沖町8-2 ☎029-841-8885土浦市北荒川沖町8-2 ☎029-841-8885
ケアハウスもりの家ケアハウスもりの家

併設：特別養護老人ホームもりの家

おとなりさんの居る暮らしがここにありますおとなりさんの居る暮らしがここにあります

株式会社 

住宅型有料老人ホーム

土浦市荒川沖東3-17-28
☎029-843-7088

土浦市荒川沖東3-9-22
☎029-886-3520

入居一時金
０円

住宅型有料老人ホーム  アシステッドリビング守谷／守谷市松前台4-2-1 ☎0297-48-8331
サービス付高齢者向け住宅  水戸長寿館／水戸市見川町2142-10 ☎029-305-3200

アシステッドリビング荒川沖アシステッドリビング荒川沖 アシステッドリビング土浦アシステッドリビング土浦

安心・安全で快適な毎日を過ごしたい！
いつも楽しく自分らしく暮らしたい！
安心・安全で快適な毎日を過ごしたい！
いつも楽しく自分らしく暮らしたい！

取手市本郷５-５-７
アシステッドリビング取手アシステッドリビング取手

９月１日オープン９月１日オープン

☎0297-38-5810
【受付時間】 午前９時～午後６時

居室数
全78室

お問い合わせ
資料請求

Ａタイプ

135,000円
約８畳 冷暖房、ナースコール

トイレ、洗面台を完備

完全個室

60歳以上の健康な方から
介護の必要な方まで入居対象

医療と介護サービスで地域の高齢者を支えます
桜水会グループ

グループホーム・デイサービス

作 谷 長 寿 館
つくば市作谷1038

高齢者住宅・グループホーム・デイサービス

永 国 長 寿 館
土浦市永国1048-1

0120-048-234
お問い合わせ・資料請求

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

土浦市滝田1-10-2  ☎029-875-5771

入　　所

短期入所（ショートステイ）

通所介護（デイサービス）

社会福祉法人 桜水会

住宅型有料老人ホーム

東 若 松 長 寿 館
土浦市東若松町3970-1

住宅型有料老人ホーム

アシステッドリビング柏田
牛久市上柏田1-38-11

お一人おひとりの状態に応じた介護サービスで
高齢者の暮らしと心に寄り添います

お一人おひとりの状態に応じた介護サービスで
高齢者の暮らしと心に寄り添います

155,000円
約12畳
Ｂタイプ

介護付き有料老人ホーム

阿 見 長 寿 館
稲敷郡阿見町中央6-8-18

月額

2021年（令和3年）9-10月号｜4

　
高
齢
期
を「
ど
こ
で
」「
ど
の
よ
う
に
」暮
ら
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
か
。

高
齢
期
の
住
ま
い
に
は
ど
の
よ
う
な
も
の
が
あ
る
の
か
特
徴
や
内
容
を
解
説

し
ま
す
。自
分
に
合
っ
た
理
想
の
住
ま
い
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

高
齢
者
向
け

理
想
の
　 

ま
い
選
び

住

　　

今
の
環
境
で
生
活
を
続
け
て

い
く
の
は
難
し
い
か
も
し
れ
な
い

と
感
じ
た
場
合
は
、ホ
ー
ム
や
福

祉
施
設
に
入
居
す
る
、あ
る
い
は

生
活
支
援
サ
ー
ビ
ス
等
を
受
け

な
が
ら
自
宅
で
暮
ら
す
こ
と
を

決
め
る
時
期
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

元
気
な
う
ち
に
住
み
替
え
る

の
か
、そ
れ
と
も
介
護
が
必
要
に

な
って
か
ら
住
み
替
え
る
の
か
で
、

選
択
す
る
住
ま
い
も
変
わ
って
き

ま
す
。　　

　

高
齢
者
が
安
心
し
て
暮
ら
せ

る
よ
う
配
慮
し
た
住
ま
い
の
１

つ
。大
別
し
て「
介
護
付
」と

「
住
宅
型
」の
２
タ
イ
プ
が
あ

り
、介
護
保
険
制
度
の
中
で
の

位
置
づ
け
が
そ
れ
ぞ
れ
異
な
り

ま
す
。「
60
歳
以
上
」「
65
歳
以

上
」な
ど
の
年
齢
条
件
、受
け

入
れ
可
能
な
介
護
度
や
医
療

依
存
度
な
ど
、施
設
に
よ
っ
て
入

居
条
件
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

　「
介
護
付
」は
、施
設
の
ス
タッフ
が
24

時
間
常
駐
し
、掃
除
や
洗
濯
な
ど
身
の

回
り
の
世
話
や
、食
事
や
入
浴
、排
せ
つ

な
ど
の
身
体
的
サ
ー
ビ
ス
、健
康
管
理

な
ど
、包
括
的
に
介
護
保
険
上
の
サ
ー

ビ
ス
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　【
住
宅
型
】で
は
、食
事
や
掃
除
、洗

濯
な
ど
の
生
活
支
援
サ
ー
ビ
ス
が
受

け
ら
れ
ま
す
。介
護
が
必
要
に
な
っ

た
場
合
は
、入
居
者
自
身
が
外
部
の

介
護
サ
ー
ビ
ス
事
業
者（
訪
問
介
護

や
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
な
ど
）と
契
約
し
、

介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
の
提
供
を
受
け

な
が
ら
施
設
で
生
活
を
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　

ど
の
よ
う
な
サ
ー
ビ
ス
が
提
供
さ

れ
る
の
か
確
認
す
る
こ
と
は
、ホ
ー
ム

選
び
の
大
切
な
ポ
イ
ン
ト
に
。

■
食
事
サ
ー
ビ
ス（
普
通
食・特
別
食

の
提
供
）■
介
護
サ
ー
ビ
ス（
入
浴・

排
せ
つ・食
事
な
ど
の
身
体
介
護
、通

院
の
付
き
添
い
、機
能
訓
練
な
ど
）■

生
活
支
援
サ
ー
ビ
ス（
清
掃
、洗
濯
、

買
い
物
等
の
代
行
、安
否
確
認
）■
健

康
管
理
サ
ー
ビ
ス（
健
康
相
談
、服

薬
管
理
な
ど
）■
ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ

（
旅
行
、イ
ベ
ン
ト
、サ
ー
ク
ル
活
動
な

ど
）■
生
活
相

談
サ
ー
ビ
ス

（
日
常
の
生
活

相
談
全
般
）

　

費
用
の
面
に

お
い
て
も
、施
設

に
よ
っ
て
料
金

形
態
も
異
な
る

た
め
、入
居
を

検
討
し
て
い
る

施
設
で
は
、ど
の

よ
う
な
サ
ー
ビ

ス
が
提
供
さ
れ
、

自分らしく過ごせる〝住まい　を探そう　ー施設編ー

〝

ど
こ
で
ど
ん
な
暮
ら
し
方
？

高
齢
期
の
住
ま
い
を
考
え
る

✿安否確認と生活相談サービス
が必須のサービスで、バリアフ
リー構造、設備基準等がある
✿必須サービス以外は、住宅ごとに
異なり、介護が必要になった場合
は、外部から（訪問介護サービス
等）を利用しながら生活する　
✿契約内容、価格（料金）は、住宅
ごとに異なる

✿認知症の高齢者が、５～９人以
内を１グループとし、共同生活を
送る
✿入浴や食事等の日常生活上の
介護サービスを受けることがで
きる

✿常に介護が必要な寝たきりや
認知症等の高齢者が入所
✿入浴・食事・排せつ等の介護、
日常生活の世話、機能訓練、健
康管理および療養上の世話を
受けることができる

要介護要介護３以上

サービス付き高齢者向け住宅認知症高齢者グループホーム特別養護老人ホーム

ど
の
く
ら
い
の
費
用
が
必
要
か
、

し
っ
か
り
把
握
し
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。

必
要
な
費
用
と
し
て
は
、入

居
時
に
支
払
う「
前
払
金
」と
、

入
居
後
に
毎
月
支
払
う「
月
額

利
用
料
」が
あ
り
ま
す
。前
払

金
と
は
、ホ
ー
ム
を
生
涯
に
わ

た
っ
て
利
用
す
る
こ
と
を
前
提

に
支
払
う
家
賃（
入
居
一
時
金

と
も
呼
ば
れ
る
）な
ど
の
費
用
で

す
。支
払
い
方
法
は
、▼
一
括
支

払
い
▼
一
部
を
入
居
時
に
、一
部

を
月
払
い
▼
毎
月
支
払
い
な
ど
、

施
設
に
よ
って
異
な
る
の
で
確
認

が
必
要
。

　

ま
た
月
額
利
用
料
と
は
家

賃
、管
理
費
、食
費
、水
道
光

熱
費
、介
護
費
な
ど
の
こ
と
。

オ
ム
ツ
な
ど
の
消
耗
品
や
理
美
容
代

な
ど
は
別
途
か
か
り
ま
す
。

　　

サ
ー
ビ
ス
付
き
高
齢
者
向
け
住
宅

と
は
、高
齢
者
単
身
・
夫
婦
世
帯
が

安
心
し
て
居
住
で
き
る
賃
貸
等
の
住

ま
い
。バ
リ
ア
フ
リ
ー
構
造
と
一
定
の
面

積
、設
備
が
条
件
と
さ
れ
て
い
て
、国

土
交
通
省
と
厚
生
労
働
省
が
共
管

し
て
い
る
。安
否
確
認
サ
ー
ビ
ス
と
生

活
相
談
サ
ー
ビ
ス
が
付
い
て
い
ま
す
。

　

60
歳
以
上
で
あ
れ
ば
、介
護
の
必

要
性
な
ど
に
関
わ
ら
ず
誰
で
も
入

居
可
能
。基
本
的
に
は
賃
貸
借
契
約

を
結
ぶ
た
め
、か
か
る
費
用
が
明
確

で
、長
期
入
院
な
ど
を
理
由
に
事
業

者
か
ら
一
方
的
に
解
約
さ
れ
る
心
配

も
あ
り
ま
せ
ん
。

　　　

詳
し
い
情
報
を
得
る
た
め
に
は
、複

数
の
施
設
か
ら『
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
』や

『
重
要
事
項
説
明
書
』な
ど
の
資
料
を

取
り
寄
せ
、内
容
を
比
較
検
討
し
ま

し
ょ
う
。重
要
事
項
説
明
書
と
は
、入

居
者
向
け
に
施
設
の
内
容
を
わ
か
り

や
す
く
ま
と
め
た
書
類
で
、各
種
サ
ー

ビ
ス
や
費
用
の
ほ
か
、職
員
体
制
や
入

居
者
の
状
況
な
ど
、重
要
な
事
項
が

記
載
さ
れ
て
い
ま
す
。入
居
を
検
討

し
て
い
る
段
階
で
入
手
が
可
能
。

　

資
料
や
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
情
報
だ

け
で
は
分
か
ら
な
い
こ
と
も
あ
る
の

で
、見
学
会
や
体
験
入
居
な
ど
を
活

用
し
て
実
際
に
足
を
運
ん
で
み
る
こ

と
も
大
切
で
す
。

ハガキ／FAX（03-3548-1078）／協会ホームページ
（https://user.yurokyo.or.jp/）のいずれかで申し込む。
送付先の郵便番号、住所、氏名、性別、年齢、電話番号、
必要部数を明記すること
〒103-0027東京都中央区日本橋3-5-14  7階 
（公社）全国有料老人ホーム協会「選び方マニュアル」
送付希望シニアふるさと通信係まで 

有料老人ホーム選び方マニュアル
（Ａ４判・カラー全12ページ）
有料老人ホーム選び方マニュアル
（Ａ４判・カラー全12ページ）

本人にあった住まいを安心して選ぶための
基礎知識や、家族のために急いで住み替える
場合でもトラブルに合わないためのチェック
ポイントなどを紹介。

高齢期の「住まい」選び　　確認ポイント

・  有料老人ホーム
・  サービス付き高齢者向け住宅
・  グループホーム
・  特別養護老人ホーム
・  老人保健施設
・  ケアハウス（軽費老人ホーム） 等　

介護が必要になった時に
備えて、自宅のバリアフ
リー化や地域にある介護
サービスを調べる

どこで、どんな暮らし方？

ホーム等で暮らす 自宅で暮らす

家事が負担になった
病気や介護が心配
1人暮らしは不安
子どもに迷惑を
　かけたくない

今の家に住み続けたい
環境を変えたくない
集団生活は好まない
　近くの友人達と
　　　　離れたくない

✿介護、食事、生活支援等のサー
ビスを受けることができる
✿４つの類型【介護付（一般）】・
【介護付（外部）】・住宅型・健
康型があり、要介護時の介護
サービスの提供方法が異なる
✿契約内容や価格（料金）はホー
ムごとに異なる

自 立 要支援 要介護自 立 要支援 要介護

有料老人ホーム

取
材
協
力
：
公
益
社
団
法
人　
全
国
有
料
老
人
ホ
ー
ム
協
会

　
　
　
　
　

一
般
社
団
法
人　
高
齢
者
住
宅
協
会

有
料
老
人
ホ
ー
ム

有
料
老
人
ホ
ー
ム

プレゼ
ント

９月末日締切（数量限定）

応
募
方
法

送
付
先

知って納得 !知って納得 !

健康な方から
介護の必要な方まで
入居できます

0120-085-787
オ  ヤ  コ ナ ヤ ミ ナ シ

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）

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…

かがやきの郷

ご相談は随時
お受けしています

お部屋残りわずか

【感染症対策のため、ご見学は予約制となります。ご協力をお願い致します。】

介護付有料老人ホーム

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 ホームから望む土浦の花火ホームから望む土浦の花火※家具は備え付けではございません

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

富士山が望めます。

0120-658-298
ツ ク バ

今川医療福祉グループは利用者様と そのご家族を応援します

今川医療福祉グループ

ご自身の
ライフスタイルに
あわせて生活

医療法人社団  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》
ローゴハ

サンシャイン・クリニック
循環器内科 整形外科 消化器科内  科

健康維持・増進の
お手伝い

つくば市谷田部6107-14

サービス付き高齢者向け住宅

つくば市台町2-3-10
サンシャイン・コンフォートつくば

介護付有料老人ホーム

常緑樹に囲まれた
自然豊かな
遊歩道での散策

つくば市谷田部6107-2
サンシャイン・ヴィラつくば倶楽夢

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

守谷市松並1879-13
サンシャイン・ヴィラ守谷倶楽夢

残３室

残２室

残５室

各種健康診断受付中

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
介護付有料老人ホーム介護付有料老人ホーム

つくば市手代木1932

入居受付中

天然温泉付リゾート型シニアレジデンス

各有料老人ホームで配信中
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応 急 当手

　

れ
倒
が
人
で
前
の
目、
然
突
し
も

な
う
よ
の
ど
ら
た
い
て
し
を
ガ
ケ、
り
た

る
す
着
到
が
車
急
救、
し
を
報
通
番

病
傷
が
人
た
せ
わ
合
居、
間
の
で
ま

悪
の
状
症、
い
行
を
当
手
急
応
に
者

ま
り
な
に
要
重
が
と
こ
ぐ
防
を
化

か
う
ど
か
る
き
で
が
当
手
急
応。
す

遺
後、
く
な
で
け
だ
る
か
助
が
命、
で

る
あ
が
性
能
可
る
わ
変
も
さ
重
の
症

。
す
で
ら
か

、
は
ず
ま

一
「

状
う
争
を
刻

。
す
ま
し
断
判
を」
か
う
ど
か
の
な
態

認
確
の）
応
反
（識
意
❶

。
す
ま
け
掛
を
声
と」
か
す
で
夫
丈
大
「

た
た
く
軽
を
肩、
は
合
場
い
な
が
応
反

る
す
配
手
を
車
急
救
❷

事
返、
い
な
け
開
を
目
も
て
け
か
び
呼

と
う
ろ
う
も
が
識
意
は
た
ま、
い
な
が

通
に
番
９
１
１
に
ち
直、
ら
た
い
て
し

。
い
さ
だ
く
て
し
報

　

「に
主、
は
気
病
い
高
の
性
急
緊

脳

中
卒

梗
脳
（

・
塞

出
脳

・
血

下
膜
も
く

「、
と」
）
血
出

。
す
で」

脳
が）
塊
の
液
血
（栓
血、
は
塞
梗
脳

分
十
に
脳、
で
気
病
る
ま
詰
に
管
血
の

、
と
る
な
く
な
れ
さ
給
供
が
液
血
な

。
す
ま
り
こ
起
が
害
障
な
ま
ざ
ま
さ

に
関
機
療
医
で
階
段
い
早
ら
か
症
発

き
で
与
投
を
薬
に
内
間
時、
し
着
到

後、
し
復
回
が
流
血
ば
れ

軽
の
症
遺

　家族や近くにいる人が突然、病気やケガで倒れてしまったとき、どのように対処すればいいか分からず、
慌ててしまうもの。救急の日にちなみ、つくば栄養医療調理製菓専門学校（牛久市ひたち野東）・救急救命
学科長の野本英雄先生に、いざというときに役に立つ適切な対処法について話を聞きました。

つくば栄養医療調理製菓専門学校
救急救命学科教諭／救急救命士
学科長  野本 英雄 先生

ま
始
開
療
治。
す
ま
り
が
な
つ
に
減

上
が
率
命
救
ど
ほ
い
短
が
間
時
の
で

。
す
で
の
る
が
　

性
急

臓
心
が
栓
血、
は
塞
梗
筋
心

、
で
気
病
る
ま
詰
に
管
血
の

供
が
液
血

ば
れ
け
な
れ
さ
給

完
を
能
機
の
臓
心

人
の
り
周

か
助、
り
戻
が
き
動
の
臓
心、
ば
れ
え

に
止
停
心。
す
ま
り
あ
も
性
能
可
る

ば
れ
け
な
し
を

に
難
困
は
復
回
の
脳

、
り
な

10

率
命
救
る
か
助
は
に
後
分

。
す
ま
し
下
低
り
な
か
は

な
う
よ
の
次

　

は
に
時
た
出
が
状
症

し
絡
連
に
番
９
１
１
に
ず
わ
ら
め
た

　

い
て
し
併
合
を
病
尿
糖
や
者
齢
高

　

も
と
こ
い
く
に
じ
感
を
み
痛、
は
人
る

。
す
で
要
必
が
意
注
に
特、
で
の
る
あ

う
い
と」
う
よ
見
を
子
様
く
ら
ば
し
「

か
お
「が
人
の
り
周。
す
で
物
禁
も
の

こ
る
げ
あ
て
い
付
気
に
状
症
と」
い
し

る
れ
わ
疑。
す
で
切
大
が
と

が
状
症

要
を
車
急
救
ず
わ
ら
め
た、
ら
た
出

。
い
さ
だ
く
て
し
請

　

帰
復
会
社、
い
救
を
命
の
者
病
傷

期
早
②
防
予
①、
は
に
め
た
く
導
に

報
通
と
識
認

③
一

二
④
置
処
命
救
次

続
連
を
動
行
の
つ
４
の
置
処
命
救
次

れ
こ。
す
で
要
必
が
と
こ
う
行
て
しを

輪
の
つ
４、
い
言
と」
鎖
連
の
命
救
「

高
が
果
効
命
救
で
と
こ
る
が
な
つ
が

。
す
ま
り
ま

場
の
人
成、
は」
防
予
「の
目
つ
１

　

急
や
中
卒
脳、
合

原
の
塞
梗
筋
心
性

病
慣
習
活
生
や
化
硬
脈
動
る
な
と
因

す
防
予
を）
ど
な
圧
血
高・
病
尿
糖
（

。
す
で
と
こ
る

窒、
合
場
の
児
幼・
児
小

周
を
物
る
入
に
口
に
め
た
ぐ
防
を
息

に
然
未、
ど
な
る
せ
さ
用
着
ず
必
を

。
す
で
要
重
が
動
行
ぐ
防

で」
報
通
と
識
認
期
早
「は
目
つ
２

　

い
な
が
識
意
や
人
た
れ
倒
然
突。
す

）
る
い
て
し
と
う
ろ
う
も
（

を
ど
な
人

子
様
「が
人
の
囲
周、
ら
た
し
見
発

９
１
１、
て
し
識
認
と」
い
し
か
お
が

。
す
で
と
こ
る
す
を
報
通
番
　

撲
打
て
し
倒
転、
合
場
の
者
齢
高

な
吐
嘔
や
痛
頭
（状
症
に
後
日
数
ら

応
反
の
体
身、
ど
な
た
き
て
出
が）
ど

く
鈍
が
覚
感
の
み
痛、
り
な
く
弱
が

」
う
違
が
子
様
と
も
つ
い
「、
は
で
庭

を
関
機
療
医
に
急
早、
ら
た
じ
感
と

判
と
い
高
が
性
急
緊、
か
る
す
診
受

９月９日は救急の日

大丈夫ですか

意識（反応）の確認

私たちができる私たちができる

を学ぼう

脳卒中（脳梗塞・脳出血・くも膜下出血）

梗
脳

・
塞

状
症
の
血
出
脳

●

き
動、
り
だ
ん
歪
が
分
半
の
顔

●

ら
入
が
力
に
足
や
腕
の
方
片

く
な

る
れ
び
し、
る
な

●

い
な
か
動
く
ま
う
が
口

●

い
な
ら
回
が
つ
れ
ろ

●

る
え
見
に
重
二
が
物

 

ど
な

状
症
の
血
出
下
膜
も
く●

な
う
よ
い
な
が
と
こ
た
し
験
経

る
こ
起
然
突
が
痛
頭
い
し
激

●

い
し
激
な
う
よ
る
れ
さ
迫
圧

く
続
が
み
痛
の
胸

●

れ
切
息
な
急

●

難
困
吸
呼

●

汗
や
冷
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か
人
た
せ
わ

ら
一

置
処
命
救
次

引
を

合
場
る
す
要
を
急
緊。
す
ま
ぎ
継
き

の
用
専
や
薬、
は

し
用
使
を
ど
な
具
器

搬
へ
関
機
療
医、
い
行
を
置
処
命
救
て

。
す
ま
げ
な
つ
と
へ
療
治
中
集
て
し
送

れ
ど
が
動
行
の
連
一
　

一
か

途
も
で
つ

低
は
果
効
命
救、
ば
え
ま
し
て
れ
切

。
す
ま
し
下

連
が
輪
の
つ
４
ら
れ
こ

が
命
て
め
じ
は

。
す
で
の
る
か
助

　

指、
と
る
け
か
を
話
電
に
番
９
１
１

す
で
急
救、
か
す
で
事
火
「が
員
令

場
（」
い
さ
だ
く
て
え
教
を
所
住
「」
か

ば
れ
け
な
ら
か
分
が
所

ら
貼
に
柱
電

ど
な

）
る
え
伝
を
の
も
る
な
と
印
目

だ
く
て
え
教
を
前
名
お
の
た
な
あ
「

」
い
さ

し
ま
れ
さ
う
ど、
が
方
の
歳
何
「

」
か
す
で
う
ど
は
態
状
の
識
意
「」
か
た

、
齢
年、
所
住
や
前
名、
に
う
よ
う
い
と

況
状
な
単
簡

を
ど
な
明
説

。
す
ま
れ
か
聞

で
前
の
目

　

て
れ
倒
が
人

、
り
ま
あ
の
奮
興
や
張
緊、
は
で
況
状

こ
る
な
く
な
え
言
ら
す
所
住
や
前
名

質
の
員
令
指
て
い
着
ち
落。
す
ま
き
て

だ
く
て
け
掛
心
に
う
よ
る
え
答
に
問

電
は
員
令
指
ら
か
容
内
報
通。
い
さ

す
着
到
が
車
急
救、
に
ず
ら
切
を
話

を
法
方
の
置
処
急
応、
間
の
で
ま
る

。
す
ま
れ
く
て
し
導
指
　

あ
で
族
家、
ら
た
し
着
到
が
隊
急
救

、
帳
手
薬
お、
薬
み
飲
や
歴
往
既
ば
れ

用
も
ど
な
証
険
保、
え
加
に
と
こ
る
え

、
か
ほ
る
あ
も
と
こ
う
ま
し
で
ん
込
み

ど
な
引
吸
の
物
吐
嘔
る
よ
に
隊
急
救

く
お
て
し
外
は
歯
れ
入、
し
定
想
も

　

国
全
は
数
件
請
要
動
出
の
車
急
救

加
増
々
年、
り
あ
件
万
４
６
６
間
年
で

。
す
ま
い
て
し

を
車
急
救
で
状
症
い
軽

搬
急
救
の
人
な
症
重、
と
る
す
用
利

、
で
の
る
あ
も
と
こ
す
来
を
障
支
に
送

車
の
族
家、
は
合
場
る
け
歩
で
力
自

ま
し
に
う
よ
く
行
で
ま
院
病
で
ど
な

ず
わ

。
い
さ
だ
く
て
し
報
通
番
９
１
１

中
動
出
に
場
現
の
他
が
車
急
救、
や

な
時
る
か
か
が
間
時
に
で
ま
着
到
で

が
と
こ
る
す
動
出
が
車
防
消、
に
ど

。
す
ま
り
あ

に
の
だ
ん
呼
を
車
急
救
「

れ
し
も
か
く
驚
と」
た
来
が
車
防
消

、
が
ん
せ
ま

ど
な
Ｄ
Ｅ
Ａ
も
に
車
防
消

し
載
積
を
材
機
る
き
で
が
置
処
急
応

の
で
ま
く
着
が
車
急
救、
で
の
る
い
て

、
い
行
を
置
処
急
応
が
員
隊
防
消、
間

。
す
ま
ぎ
継
き
引
に
隊
急
救
後
の
そ一

、
に
め
た
う
救
を
命
の
く
多
も
で
人

常
通
が
者
病
傷、
は
標
目
の
命
救

　

る
き
で
帰
復
会
社、
り
戻
に
活
生
の

行
の
ち
た
私。
す
で
と
こ
る
な
に
う
よ

能
可
る
え
救
を
命
な
切
大
で
第
次
動

勇、
は
時
の
も
し
も。
す
ま
り
あ
が
性

請
要
を
車
急
救、
は
き
と
た
し
断

。
い
さ
だ
く
て
し

で」
置
処
命
救
次
一
「は
目
つ
３

　
す
。

胸
が
人
た
せ
わ
合
居
に
場
現

。
す
ま
け
助
を

気
電
に
的
動
自、
は
と
Ｄ
Ｅ
Ａ

　

れ
入
を
源
電。
す
で
器
機
る
す
断

音
る
す
明
説
を
法
方
作
操、
と
る

一、
般き

で
が
と
こ
る
す
作
操
も
で
人
の

。
す
ま

、
設
施
共
公、
港
空
や
駅

。
す
ま
い
て
れ
ら
け
付
え
備

に
Ｄ
Ｅ
Ａ、
い
行
を
迫
圧
骨
胸

　

胸。
す
ま
し
開
再
を
迫
圧
骨
胸

に
間
分
１
は
迫
圧
骨

100

度
程
回

隊
急
救、
し
返
り
繰
で
ポ
ン
テ
の

。
す
ま
け
続
で
ま
る
す
着
到
が

　

　

」
置
処
命
救
次
二
「は
目
つ
４

。
す
で

合
居
に
場
現、
が
隊
急
救

食べ物が喉に詰まった！
あなたならどうする？
食べ物が喉に詰まった！
あなたならどうする？

11/27 13：00～16：00

心停止の
予防
心停止の
予防

❶ 一次
救命処置
一次
救命処置
❸ 二次

救命処置
二次

救命処置
❹早期発見と

通報
早期発見と
通報

❷

病気の予防
事故防止

初期症状の気づき
119番通報

胸骨圧迫
AED

二次救命処置
集中治療

救急の連鎖救急の連鎖

（AED講習あり）

気道異物除去の手順
AED講習など

石塚光先生（救急救命士）
無料　　定員　15名
つくば栄養医療調理製菓専門学校
（牛久市ひたち野東1-14-8）
講義・実習　

講　師
教材費
会　場

内　容

お申し込み

参加費
無料

公開講座
  2021

つくば栄養医療調理製菓専門学校
☎029-870-5454

ものが詰まったとき

出血しているとき

やけどをしたとき 

いざという時の

＊妊婦や乳児は背部叩打法のみ

手のひらで左右の
肩甲骨の中間あた
りを力強く何度も
叩く。 

出血部位に、傷口を完全に覆う
大きさの清潔なガーゼや布を当
て、手や包帯で強く圧迫する。

出血部位より心臓に近い
動脈（止血点）を圧迫して
止血する。傷口が広い場合
に有効。

❶速やかに流水や氷、保冷剤などで患部を冷やす。
広範囲のやけどの場合は服を着たままで行う。
（無理に服を脱ごうとすると、皮膚がめくれてしまうため）
❷痛みがなくなるまで15～30分程度冷やし続ける。
広範囲のやけどや、子供の場合は、体が冷え過ぎ
ないように注意する。

背部叩打法背部叩打法

間接圧迫止血法間接圧迫止血法

直接圧迫止血法直接圧迫止血法

腹部突き上げ法腹部突き上げ法

意識の状態はどうですか

みぞおちのあたり
を圧迫するように
突き上げる。

応 急 処 置

地域医療を支えて30余年地域医療を支えて30余年

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

柏田診療所柏田診療所

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

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

筑波病院筑波病院
●内科
●消化器内科
●各種健康診断
●往診・訪問診療

●内科
●往診・訪問診療

外科・内科「天の橋立」外科・内科「天の橋立」

在宅療養を支えます。訪問看護 ご相談ください。

土浦市東若松町3970-1 ☎029-875-3970東若松長寿館

土浦市荒川沖東3-9-22  ☎029-886-3520

アシステッドリビング荒川沖

●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　 24時間対応

救急指定

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

つくば市大角豆1745-5 ☎029-855-0777

ト
イ
ラ
テ
サ

桜水会訪問看護ステーション

福祉有償運送

☎ 080-7974-0781
つくば市高崎1793 -1 【受付】平日 9:00～17:00

国土交通省の認定を受けたボランティア団体国土交通省の認定を受けたボランティア団体

　福祉有償運送とは、高齢者や障がい者など、単独ではバスやタクシーなどの公共交通
機関を利用することが困難な方を対象に、車を使用して有償（国で定められた規定料金・
タクシーの半額程度）で病院、買い物、公共施設などの外出支援を行うサービスです。
車での移動だけでなく、車両への乗り降りの支援、目的地での付き添いなど、利用者の
個別ニーズに合わせた介助を行うのが特徴です。

ご利用には会員登録が必要となります
詳しくはお電話ください

出かけたいを応援します‼
あなたの
出かけたいを応援します‼

土浦市、つくば市、牛久市、
阿見町にお住まいの
高齢者（６５歳以上）の方

対象者

規定料金（タクシーの半額程度）

月曜～土曜（日曜、祝日は休み）

料 金

運行日

国土交通省が認定する福祉有償運送サービスをご利用ください

一般社団法人 絆

便利で安心

自分の車を使用できる方
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）。

送迎車
資 格

◆ 退職後お小遣い稼ぎがしたい方
◆ 空いている時間を活用したい方など

福祉有償運送
ドライバー募集
福祉有償運送
ドライバー募集

詳細についてはお問い合せください

あなたの通院や
お買い物
などで

お困りの方へ

通院や
お買い物
などで

お困りの方へ

登録番号：関茨福第70号
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　ゆっくりと南下してくる紅葉前線。澄み切った青空に紅葉が
美しく映える一年で最も豊かに彩られる季節がやって来る。
　ゆっくりと南下してくる紅葉前線。澄み切った青空に紅葉が
美しく映える一年で最も豊かに彩られる季節がやって来る。

　高さ120ｍ、幅73ｍの大きさを誇り、日本三名瀑の１つに
名を連ねる袋田の滝。四季折々の表情を見せる中でも、特
に秋は美しく、滝を囲うようにイロハカエデやオオモミジ、クヌ
ギなどが赤や黄色に彩られる。

　名馬里ヶ淵（なめりがふち）は花貫渓谷の入り口付近
の淵。小さな庭園には美しい紅葉がみられる。汐見滝、汐
見滝吊り橋は花貫渓谷を代表する紅葉スポット。滝を見
下ろしながら眺める紅葉に一服の清涼感。

　関東平野を一望できる日本百名山。秋が深まるにつれ
山頂から山麓に向かって赤や黄色に木々が色づき、山肌
を彩る。ケーブルカー宮脇駅周辺、および沿線のモミジの
紅葉は見事な美しさ。夜はライトアップされ幻想的な世界
が広がる。

佐白山麓公園＝佐白山のふもと
にある、笠間藩の下屋敷跡に作られた佐白山麓公園での
紅葉鑑賞がおすすめ。例年11月はモミジやイチョウが赤や
黄色に鮮やかに色づく。（所在地／笠間市笠間1015-2）
北山公園＝園内には遊歩道もあり、自然の中の散策は
癒しの空間。山間の湖に映しだされる四季折々の自然が
美しい。（所在地／笠間市平町1416-1）

久慈郡大子町袋田
大子町観光協会 ☎0295-72-0285

所　在　地
問い合わせ

秋秋いばらきの　を
      　探しに出かけよう
いばらきの　を
      　探しに出かけよう

葉葉木々の　が
      紅く色づく季節はすぐそこに
木々の　が
      紅く色づく季節はすぐそこに

つくば市笠間市高萩市

袋田の滝袋田の滝 筑波山筑波山
北山公園・佐白山麓公園北山公園・佐白山麓公園

花貫渓谷花貫渓谷

大子町

※新型コロナ感染拡大防止による緊急事態宣言などに伴い、駐車場を閉鎖している場合もあります。
　ご確認のうえ、お出かけください。

北山公園北山公園

北山公園北山公園

佐白山山麓公園佐白山山麓公園

汐見滝汐見滝

汐見竜吊り橋汐見竜吊り橋

名馬里ケ淵名馬里ケ淵

所　在　地
問い合わせ

高萩市中戸川大能地内
高萩市観光協会 ☎0293-23-2121

つくば市筑波
つくば観光コンベンション協会 ☎029-869-8333

所　在　地
問い合わせ笠間観光協会 ☎0296-72-9222　問い合わせ

☎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

ご進物用線香

10％引き

【月曜定休】
☎029-823-1716

土浦市霞ヶ岡町 2-18
さのやぶつぐ 検索

佐乃屋佛具株式
会社

仏壇・仏具・葬儀のこと、ご相談ください

秋のお彼岸セール
～ご先祖様へ、香りを贈る。～

鈴香芝山桐箱単寸１０入り 3,000円（税別）
白檀とフローラルのゆかしい香り
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右の手のひらを上向きにして組み、
その上に左の手のひらを上向きに置き、
両方の親指の先をかすかに接触させる。

法界定印  （坐禅をする時の手の形）
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　毎年のように日本では台風や集中豪雨などによる自然災害が発生し、甚大な被害をもたらしています。
被害を最小限に抑えるためには日ごろから防災意識を持ち、災害に備えておくことが大切。災害が発生し
た場合に備え、今日からできる防災対策についてのポイントなどを紹介します。

今日から始
める！防災対策

新しい防災 心得2021防災 心得2021
【協力】 NHK水戸放送局、茨城県防災・危機管理課
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避難情報と警戒レベル
行動を促す情報 避難情報等 住民がとるべき行動警戒

レベル

５
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３

２

１

緊急安全確保

避難指示

高齢者等避難

大雨・洪水・高潮注意報
（気象庁）

早期注意情報
（気象庁）

災害発生
または切迫

命の危険
直ちに安全確保

危険な場所から
全員避難

危険な場所から
高齢者等は避難

自らの避難行動
を確認

災害への心構え
を高める

災害の
おそれ高い

災害の
おそれあり

今後気象状況
悪化のおそれ

気象状況悪化

警戒レベル４までに必ず避難警戒レベル４までに必ず避難
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1.0m

0.5m

3.0m

5.0m

床上浸水
（大人の腰までつかる）
床上浸水
（大人の腰までつかる）

床下浸水
（大人の膝までつかる）
床下浸水
（大人の膝までつかる）

1階部分まで
浸水
1階部分まで
浸水

2階部分まで
浸水
2階部分まで
浸水

部屋の移動が困難に

高齢者は早めの避難を

浸水の深さをチェック
茨城県公式
 LINE スタート

◆ 県からのお知らせ
◆ 新型コロナウイルス関連情報
◆ お出かけ情報
　　　　　◆ 避難に関する情報
　　　　　◆ 平時からの備え
　　　　　◆ 気象情報等

中友 だ ち 登 録 募 集

QRから登録QRから登録 アカウント名で登録アカウント名で登録

トークタブの上部に
表示される
検索ボックスに

と入れて検索

災害
関連

茨城県庁

※内閣府HPより抜粋

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

救急指定

24時間対応

桜水会訪問看護ステーション
桜地域包括支援センター

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　　　目

科
療
診

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～

医療法人社団 桜水会

災害時にも患者様・利用者様に安心を届けます

　桜水会グループは、筑波病院（つくば市大角豆）を核として、茨城県南地域を
中心に医療と介護サービスを連携させた様々な高齢者向け施設を運営してい
ます。数ある事業所の一つに農業法人があり、自然豊かな筑波山麓で北条米や
旬の農作物を生産し、利用者様に安全な食材を届けています。そして、災害時に
流通がストップした場合でも利用者様に安心していただけるよう、約３千食（約１カ月
分）の食材をはじめ、医薬品や衛生材料を備蓄しています。

筑波病院の敷地内に設置した6台の備蓄用コンテナ コンテナ内の冷凍庫 医薬品や衛生材料なども貯蔵

設
併

災害時の長期対応にも
備えた備蓄品
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水戸放送局
気象予報士による

大雨を降らす「線状降水帯」とは？

スマートフォンよりダウンロード可

３日前

１日前

半日前

台風予報

大雨洪水注意報

氾濫発生情報

氾濫警戒情報
避難判断水位到達情報

氾濫危険情報
避難判断水位到達情報

大雨警報

● 避難しやすい服に着替える
● 早めの避難開始
● 避難所へ避難完了
● 浸水が想定されない場所
  で安全確保

● 台風の進路を確認する
● 防災グッズや持病薬の準備
家族と連絡を取り合う

家族や親戚に無事を連絡

● テレビやインターネットで
  雨量や川の水位を調べる

５時間前

３時間前

災害発生

自分の行動（例）時間 防災気象情報

マイ・タイムライン（例）

お 天気 教 室

NHK防災アプリより
「ハザードマップ・洪水」

土浦市土浦市つくば市つくば市

牛久市牛久市

　その名の通り、線状に連なる活発な雨雲のこと
です。近年よく使われるようになった言葉で、皆さん
一度は耳にしたことがあるかと思います。この雨雲
は同じような場所に停滞することが多く、ひとたび

雨が降り出すと記録的な大雨をもたらします。

　 暖かく湿った空気が流れこむこと
これは天気予報でよく聞く言葉だと思い
ます。簡単に言えば雨雲のもとです。
　山や前線によって、その空気が持ち
上げられること
暖かく湿った空気が持ち上げられることで、雨雲が出来て発達します。
　 大気の状態が不安定である
上空に寒気が入っていると、より雨雲が大きく発達します。
　 上空の風が強く一定の方向から吹いている
下層には湿った空気が流れ込み続けています。そして空の高いところでは
強い風が一定して吹いています。そうすると雨雲が線状に伸び、同じような
場所で雨を降らせ続けるのです。

この線状降水帯は短時間で非常に激しい雨（=１時間に50ミリ以上）を降らせ
ることが特徴です。例えば標高の低い土地では排水が追いつかずに浸水し、
道路は一気に冠水します。そして河川の水位が急激に上がり、堤防が危険な
状態になります。ときには氾濫をおこして、濁流が街中に押し寄せることがあり
ます。また大量の雨によって地盤が緩むため、土砂災害に繋がることもありま
す。特に台地の端の崖や、山沿いの急斜面で土砂崩れの危険が高まります。

NHK水戸放送局
「いば６」「いばっチャオ！」
気象情報担当

気象キャスター
福嶋アダム さん

発生のメカニズム

どのような災害につながるのか

線状降水帯とは

線状降水帯が発生

上空の強い風によって
雨雲が線状に並ぶ
上空の強い風によって
雨雲が線状に並ぶ

大気の状態が不安定
雨雲が大きく発達
大気の状態が不安定
雨雲が大きく発達

暖かく湿った空気暖かく湿った空気

上空の風上空の風

１

２

３ 4

山や前線により
持ち上げられる
山や前線により
持ち上げられる

NHK

最新ニュースや災害情報を
いち早くお届けする公式アプリ

最新ニュースや災害情報を
いち早くお届けする公式アプリ

１

２

３

４

〒310-8567 水戸市大町3-4-4
☎029（232）9811（平日10:00～17:00）NHK水戸放送局

営業部

家族割引
単身赴任、別荘、ひとり暮らしのお子様（学生）などの
受信料が半額になります

●ひとり暮らしのお子様（学生）の
　免除制度（経済的理由の選考
　基準がある奨学金を受給等）

50%
割引

新規契約
新たにテレビを設置される方・
現在の世帯から独立される方

のお手続き

住所変更
受信契約がある方が
お引越しされる場合の

お手続き

衛星契約への変更
NHKの衛星放送を受信し、
衛星契約への変更が
まだお済みでない場合

NHK放送受信契約の

各種お手続きは

インターネットからが便利です

のホームぺージも見に来てね

アナキャスブログや
水戸放送局からの
お知らせも随時更新！

水戸放送局ブログ

最新情報はコチラから

NHK水戸放送局の公式
アカウントです。茨城県に関する
ことをつぶやいています。

＠nhk_mito

水戸放送局の
Twitter

水戸放送局の番組や
イベント情報を公開中！

NHK ONLINE

httpｓ://nhk.jp/mito
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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 まりやま店
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
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

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
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
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

「シニアふるさと通信」設置ご協力施設
2021年8月現在

牛久市住井すゑ文学館が完成牛久市住井すゑ文学館が完成
長編小説「橋のない川」など数多くの作品を発表長編小説「橋のない川」など数多くの作品を発表

牛久市城中町77番

ごあいさつ

　

住
井
す
ゑ
さ
ん（
１
９
０
２
〜
１
９
９

７
）は
奈
良
県
出
身
の
作
家
で
、昭
和

10（
１
９
３
５
）年
に
農
民
文
学
者
の

夫
・
犬
田
卯
さ
ん
の
郷
里
で
あ
る
現
在

の
牛
久
市
城
中
町
に
家
族
で
移
住
、以

来
こ
の
地
で
執
筆
活
動
を
行
い
、自
由

と
平
等
を
訴
え
る
作
品
を
多
く
発
表

し
た
。な
か
で
も
長
編
小
説『
橋
の
な
い

川
』は
大
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー
と
な
り
映
画
化

も
さ
れ
た
。

　牛久市は、長編小説『橋のない川』で

知られる作家・住井すゑが昭和１０年に

移り住み、執筆活動を続けたゆかりの地

です。この度、多くの方のご協力を得て昨年から進め

ていた牛久市住井すゑ文学館の整備が完了し、開館の

運びとなりました。

　郷土の偉人の業績や生き方を顕彰・継承するという

ことは、市民文化の向上や郷土への愛着と誇りを育成

することにつながるため、土地や建物を寄贈していただ

きましたご遺族のご厚情に深く感謝を申し上げます。

　文学館は、住井すゑの文学への情熱を傾けた貴重な

原稿や蔵書、愛用品などがご覧いただけるほか、牛久

沼周辺の自然を満喫しながら、牛久市小川芋銭記念

館「雲魚亭」や河童の碑、牛久城跡などの文学館周辺

にある文化遺産を散策する拠点ともなります。

　残念ながら９月の開館は延期となりましたが、子ども

から大人まで幅広い世代の方々に住井すゑ文学の世

界に親しく触れることができる文学館、そして、地域に

根付いた観光拠点の文学館を目指してまいります。

　

こ
の
た
び
完
成
し
た
文
学
館
は
、住
井

す
ゑ
さ
ん
の
書
斎
が
あ
っ
た
建
物
を
展

示
室
に
改
装
し
て
、直
筆
の
原
稿
用
紙

を
公
開
し
、執
筆
に
用
い
ら
れ
た
万
年
筆

な
ど
の
愛
用
品
を
紹
介
。ま
た
、関
連
図

書
を
閲
覧
で
き
る
休
憩
ス
ペ
ー
ス
も
設

け
ら
れ
て
い
る
。９
月
の
開
館
予
定
は
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
の
影
響
で

延
期
さ
れ
、令
和
４
年
３
月
ま
で
の
開
館

を
目
指
し
て
い
る
。

 牛久市長  根本 洋治

住井 すゑ さん住井 すゑ さん

至 国道６号

住井すゑ文学館住井すゑ文学館

河童の碑河童の碑
雲魚亭雲魚亭

牛久第三中牛久第三中
牛久沼牛久沼

得月院得月院

牛久市観光アヤメ園牛久市観光アヤメ園

かっぱの里
生涯学習センター
かっぱの里
生涯学習センター

書斎があった建物を展示室に改装。ゆかりの品々を公開。

学習教室として使用されていた抱樸舎は
展示ギャラリー、周辺散策案内コーナーとして公開。

9：00 ～ 16：30
（最終入館は16 時まで）

一般 100円 / 団体 50円

月曜日（祝日は開館、翌日休館）
年末年始（12/28 ～ 1/4）

10名以上の

※高校生以下、障がい者手帳をお持ちの方と
その付き添いの方１名は無料

開館時間

休館日

入場料

牛久市住井すゑ文学館 検 索

13｜2021年（令和3年）9-10月号

Dr. 田中の
筑波大学名誉教授・株式会社THF 代表取締役  田中喜代次

コラム健健 康康
第10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

コロナ対策としてのマスク着用
 　　　　　　　　vs   熱中症防止のためのマスク非着用か？

　コロナ対策として外出時にマスクを着用することは国民のとるべき
義務的行為であるが、その一方で暑熱環境下において運動・スポーツ
活動をおこなう場合、失命に至ることのある熱中症対策も同様に重要
であり、マスク着用の是非について専門家の間でも見解が分かれている。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
多量の発汗に伴う水分の
排出（脱水）や、ナトリウムの
排出（低ナトリウム血漿）に
より、筋肉の痙攣、失神、極度
の場合には昏睡に陥って
しまうからである。（右図）
　　　　　暑熱環境下では、皮膚下を流れる血液から汗の蒸発
（気化）によって熱が放散される。しかし、マスク装着を続けていると
汗の気化が円滑に進まず、放熱が妨げられることで熱中症のリスクが
稀に高まる。また、体内で温かくなった空気（呼気：38～39℃）を呼吸に
よって体外へ出し、呼気よりも低い温度の空気（吸気：通常、5～20 ℃
あたり）を体内へ取り込むことで体は冷却されるが、暑熱環境の吸気温度
（25～35℃あたり）は呼気温度と大差がなく冷却機能が働かない。
　　　　　マスク装着の意義については、マスクの種類、運動の強度
や時間、発汗量、気象条件などによって判断が異なってくる。また、器質
的疾患（心肺機能）や基礎疾患の有無・種類（心電図異常の程度）
によっても危険度は異なる。良い意味での効果として、適度の呼吸制限
によって呼吸筋や心筋の強化に繋がることが期待できる一方で、悪い
影響としては、体温調節の悪化、換気効率の悪化、心拍数のさらなる
上昇、それらに伴う心臓・脳血管系への過負荷が考えられる。
　　　　　熱中症の危険性が高いとの理由で運動禁忌令が発
出されている状況下では、マスクの着用の有無にかかわらず、運動・
スポーツは控えるべきである。運動禁忌令が発出されていない状況下
では、熱中症にかかる確率は低いものの、マスク着用によってその確率
は高まることもあると考えておくのがよいだろう。

運動時に失命に至ることが起きる理由

デメリット

考　察

結　語

心肺不全心肺不全脳浮腫脳浮腫

発作（心室細動）
意識喪失
昏睡→死低ナトリウム

血症
低ナトリウム
血症

けいれん

筋機能に障害

中枢神経系の失調

肺動脈性うっ血

作成者：田中喜代次　西村書店：スポーツ・運動栄養学大事典

※肺から血液を駆出できず、
血液がうっ滞する状態

けっしょう

暮らしの110番暮らしの110番暮らしの110番安全安心

茨城県警察　警察相談専用電話 #9110

市町村職員を名乗る電話で「お金が戻ります。ATMで
手続きします」とATMに行くように指示されたらサギ！！

電子マネーを買わせるサギに注意！！電子マネーを買わせるサギに注意！！
電子マネーを買わせる手口とは？

「未納料金がある」
などと電子メール
などを送る

インターネット閲覧
中に「ウイルスに感
染しました」と表示

１

２

電話を
すると？

被害発生
！？被害発生
！？

市町村の「還付金がある」という
電話に注意！！
市町村の「還付金がある」という
電話に注意！！

コンビニで電子マネーを
買ってください

❶鶏肉は食べやすく小さめに切る。
❷マイタケ・シメジは石づきを取り、食べやすくほぐす。
❸エノキダケは石づきを取り、半分に切りほぐす。
❹ナメコは軽く洗ってざるで水気をきる。
❺ナスはへたを取り、縦半分に切って１ｃｍ幅の斜め切りにする。
❻鍋に分量の水と鶏肉を入れて火にかけ、煮立ったらあくを取り、
ナス、キノコ類の順に加える。

❼再び煮立ったらあくを取り、軽く煮る。味噌を溶き入れ、沸騰
直前まで加熱する。

マイタケ　　　　　　　
シメジ
ナメコ
エノキダケ
鶏もも肉
ナス
水
みそ
　

脂　　質／2.9ｇ
食物繊維／2.7ｇ
ビタミンD／1.1μｇ

たんぱく質／4.9ｇ
カルシウム／12㎎ 
食塩相当量／1.0ｇ

きのこ汁

材 料（２人分）

vol.51
協力／土浦市食生活改善推進員協議会

　今回はキノコをたっぷり使い、秋を感じられる一品
となっています。鶏肉のうまみを出汁に利用し、減塩
につなげています。キノコとナスの相性も抜群です。

作　り　方

１人分の
栄養素量
（58kcal）

ヘルスメイト の

････････････････30ｇ
･･･････････････････30ｇ
･･･････････････････30ｇ
･･･････････････30ｇ
･････････････････30ｇ

････････････････････30ｇ
････････････････････300ｃｃ
････････････････大さじ１弱

ひとことメモ 【 キノコ 】
キノコは低エネルギーながら栄養素が豊富で、生活習慣病予防や免疫力を高める働きにも役立ちます。

食物繊維・・・食物繊維は、「不溶性食物繊維」と「水溶性食物繊維」に分けられます。特にキノコに
豊富に含まれている「不溶性食物繊維」には、便量を増やして排便を助ける効果があります。
また、キノコには、「水溶性食物繊維」の一種とされるβ-グルカンも多く含まれており、腸内を
きれいにして免疫力を高め、ガン抑制効果も期待できます。
ビタミンD・・・カルシウムの吸収を促す作用がある「ビタミンD」が豊富で、特にマイタケには
多く含まれています。キノコには、紫外線に当たるとビタミンDを増やす効果がありますの
で、調理前に数時間天日干しをすると、よりビタミンDを補うことができます。

栄
養
と
効
能

１

２

◆
茨
城
町
下
土
師
字
高
山
１
９
５
０
の
１

☎
０
２
９
・
２
９
２
・
６
９
０
６

ロ
ー
ズ
ポ
ー
ク
の
魅
力
発
信  

公
式「
イ
ン
ス
タ
」開
設

　

茨
城
県
銘
柄
豚
振
興
会
で
は
、

県
銘
柄
豚「
ロ
ー
ズ
ポ
ー
ク
」の
魅
力

を
情
報
発
信
す
る
手
段
と
し
て
、

写
真
や
動
画
を
投
稿
で
き
る
写
真

共
有
ア
プ
リ「
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム（
イ

ン
ス
タ
）」の
公
式
ア
カ
ウ
ン
ト
を
開

設
し
た
。ロ
ー
ズ

ポ
ー
ク
を
使
っ
た

多
彩
な
レ
シ
ピ
や

生
産
者
、飲
食
店

情
報
な
ど
を
公
開
し
、幅
広
い
層
へ

の
認
知
度
向
上
を
図
って
い
き
た
い

と
し
て
い
る
。

　
ロ
ー
ズ
ポ
ー
ク
は
茨
城
が
生
ん
だ

茨
城
県
銘
柄
豚
振
興
会銘

柄
豚
肉
。生
産

者
、系
統
、飼
料
、

販
売
店
を
指
定

し
、生
産
か
ら
流

通
ま
で
一
貫
し
た

管
理
に
よ
って
、消

費
者
に
安
全
で
お
い
し
い
豚
肉
を

届
け
て
い
る
。肉
質
は
弾
力
が
あ
り

柔
ら
か
い
の
が
特
徴
。脂
は
甘
み
が

あ
り
、濃
厚
な
味
わ
い
で
、お
か
ず

の
主
役
に
も
、野
菜
を
お
い
し
く
す

る
脇
役
に
も
な
れ
る
。

◆
土
浦
市
乙
戸
南
２
の
８
の
26

☎
０
２
９
・
８
４
２
・
６
４
１
７

青
空
の
下
で
楽
し
む
イ
ベ
ン
ト
開
催 

10
月
２
日

　

地
域
に
密
着
し
た
住
ま
い
の
外

壁
・
屋
根
の
塗
装
専
門
店
コ
バ
ヤ
シ

建
装（
土
浦
市
乙
戸
南
）で
、日
ご
ろ

の
地
域
への
感
謝
を
込
め
て
、10
月

２
日（
土
）に
同
社
敷
地
内
で「
第

３
回
あ
お
ぞ
ら
ま
る
し
ぇ×

コ
バ
ヤ

シ
建
装
」を
開
催
す
る
。

 

同
イ
ベン
ト
で
は
、キ
ッ
チ
ン
カ
ー

が
来
る
ほ
か
、花
木
や
雑
貨
な
ど

の
商
品
が
多
数
並
ぶ
ほ
か
、木
工

体
験
や
土
浦
市
を
中
心
に
活
動

し
て
い
る
石
原
之
壽
さ
ん
に
よ
る

昔
懐
か
し
の
手
作
り
紙
芝
居
の
披

露
も
あ
り
、子
ど
も
か
ら
大
人
ま

外
壁
・
屋
根
の
塗
装
専
門
店  

「
コ
バ
ヤ
シ
建
装
」

で
が
楽
し
め
る
催

し
が
盛
り
だ
く

さ
ん
。
ま
た
、住

ま
い
の
お
悩
み
無

料
相
談
会
も
同

時
開
催
さ
れ
る
。

　

同
社
の
代
表
・
小
林
健
一
さ
ん
は

「
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
中
の
ほ
ん
の
少
し

の
気
分
転
換
に
楽
し
ん
で
い
た
だ

き
た
い
。感
染
対
策
を
し
っ
か
り

行
い
、皆
様
の
ご
来
場
を
お
待
ち

し
て
い
ま
す
」と
話
す
。

インスタＱＲコード



2021年（令和3年）9-10月号｜14
　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
は
、年
齢
や
基
礎
疾
患
な
ど
に
よ
り

症
状
や
経
過
が
さ
ま
ざ
ま
で
あ
り
、ま
た
、回
復
後
に
後
遺
症
も
起
き
て

い
る
状
況
で
す
。そ
の
た
め
、現
時
点
で
は
保
険
加
入
の
際
に
は
詳
細

な
告
知（
健
康
状
態
の
申
告
）が
必
要
と
な
り
ま
す
。

　

特
に
入
院
の
有
無
で
加
入
の
条
件
が
厳
し
く
な
る
保
険
会
社
も
あ
る

と
思
わ
れ
ま
す
。ま
た
、生
命
保
険
に
は
❶「
万
が
一（
死
亡
）の
と
き
」

❷「
病
気・ケ
ガ
の
と
き
」❸「
老
後
を
迎
え
た
と
き
」❹「
介
護
が
必
要
に

な
っ
た
と
き
」な
ど
の
４
つ
の
保
障
が
あ
り
、特
に
❷「
病
気
・ケ
ガ
の

と
き
」に
備
え
る
医
療
保
険
に
つ
い
て
は
、加
入
の
条
件
が
厳
し
く
な
る

可
能
性
が
高
い
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

昨
今
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
加
え
自
然
災
害
な
ど
不
安

な
時
期
が
続
い
て
い
ま
す
が
、生
命
保
険
を
選
ぶ
と
き
の
基
本
は
、ま
ず

「
ど
ん
な
と
き
、い
く
ら
、い
つ
ま
で
自
分
が
必
要
な
の
か
」を
決
め
る

こ
と
で
す
。ま
た
、最
後
に
最
も
重
要
な
こ
と
は「
受
取
人
＝
大
切
な
方
」

を
誰
に
さ
れ
る
か
で
す
。ま
ず
は
、信
頼
の
で
き
る
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
42
回

知って
おきたいQ

先
日
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
ま
し
た
。治
っ
た

場
合
、生
命
保
険
に
加
入
で
き
ま
す
か
？

暮
ら
しと
お
金
の
い
ろ
は

２
０
２
１
年
８
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
現
状
で
は
完
治
後
３
か
月
は
加
入
で
き
な
い
保
険
会
社
が

多
い
よ
う
で
す
。

　
　

引
受
基
準
は
各
保
険
会
社
に
よ
っ
て
変
わ
り
ま
す
。

　
　

 

ま
た
、状
況
に
よ
り
今
後
変
更
さ
れ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
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大
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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
。

土
浦
市
永
国
９
９
７
の
１　

０
１
２
０
・
１
２
３
・
０
６
５

（
50
代 

女
性
）

注意
＊
受
診
、治
療
の
期
間

＊
治
療
内
容

＊
入
院
の
有
無

＊
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
実
施
の
場
合
、検
査
実
施
の
理
由（
発
熱
の
た
め
、

濃
厚
接
触
者
に
該
当
の
た
め
等
）、す
べ
て
の
検
査
年
月
日・

検
査
結
果

＊
症
状
の
有
無
、有
の
場
合
は
症
状
の
詳
細

詳細な告知とは？

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５回

首の筋肉を伸ばして肩こり予防
【福田】ふるさと通信をご覧の皆様、こんにちは。まだま
だ暑い日が続いていますが、暑さに負けず今回も運動を
紹介しますよ！
【ジラ】読者の皆さんは首を長～くして待っていてくれたよ
【福田】首が長いのはあなたでしょう。というわけで、

今回のゲストはキリンのジラさんです。
【ジラ】いろ～んな動物から、「首が長いね」とはよく言われるけど、
首の骨（頚椎）の数は君達人間と同じ７個なんだよ～。
【福田】そんなに首が長いと、肩が凝ったり、首が痛くなったりしませんか？
【ジラ】気にしたことないなぁ。４本の足でしっかり支えているし、常に
動いているから、“凝る”っていう感覚はわからないなぁ～。
【福田】なるほど。人間の場合、重い頭を２本足で支えなければなら
ない不安定さが、肩や首の不調の原因ってことですね。もっと簡単
に言えば、そもそも「運動不足」。
【ジラ】人間だって「動物」なんだから、本来は動いていなければい
けない生き物だろ～。
【福田】そうも言っていられない事情もあるんですよ、特に最近は。と
はいえ、長い自粛生活で筋力・体力が低下しているんですよね。特に
下半身の低下は著しい。すると、首の負担も大きくなって痛みや肩こ
りも酷くなる。悪循環ですね・・・。
【ジラ】首が短いと不便だねぇ。私み
たいに伸ばしたら～？
【福田】首そのものは伸びませんが、
首の筋肉を伸ばす（ストレッチ）こと
はできますね。❶軽く手を頭の上
にのせます（図１）❷ひじの重さに任せるように首を曲げていきます。
この時に、手で頭を引っ張ると首を痛めてしまうので注意（図２）
❸そのまま１０秒キープ❹交互に２セット行ってください。
【ジラ】首のストレッチは、丁寧に行わないと危ないね～。私なんて
長いから折れちゃうかも～。
【福田】ジラさんと話してたら、見上げすぎて首が痛くなってきました。
【ジラ】適度な散歩と、長い首が必要だねぇ～

図１ 図2

土浦市永国997-1（土日、祝日定休）
0120-123-065
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「資産寿命」を延ばす
最適な保険の考え方を
アドバイスします！「人生100年時代」を快適に過ごすための「人生100年時代」を快適に過ごすための

生命保険活用相談実施中！生命保険活用相談実施中！

シニアふるさと通信「暮らしとお金のいろは」コーナー連載中シニアふるさと通信「暮らしとお金のいろは」コーナー連載中

●物価上昇に強い保険、弱い保険
●生命保険の非課税枠の活用方法
●生命保険を活用した相続対策

相談
無料

事前予約制 ご予約は
シニアふるさと通信まで☎029-886-9790

たとえば

●物価上昇に強い保険、弱い保険
●生命保険の非課税枠の活用方法
●生命保険を活用した相続対策

相続から遺言までをまとめた冊子をプレゼント！特典 相続から遺言までをまとめた冊子をプレゼント！特典
更に「新型コロナウイルス感染症」に関する保障や対象範囲など更に「新型コロナウイルス感染症」に関する保障や対象範囲など

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

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

介護認定を受けていない場合でも、市役所担当窓口で基本チェックリストにより対象となる方は利用可能です。

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 楽しく運動して
　 筋力維持

つくば市にお住まいの方も対象となりました いつまでも
健康でいるために

昭和30年以前に生まれた方限定

30～59歳の労働者対象（男・女）

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

研究協力者大募集

☎029-861-7617

※パート、アルバイトは除く

◆研究説明・体力測定会（60～90分程度）に参加
◆翌日より7日間、ウェアラブル機器（腕時計型、腰部装着型）の装着と
　簡単な日誌記入にご協力いただきます

謝 礼
5,000円
（当日支払）

9：30～、11：30～、14：00～、16：00～

9/10金、12日、14火、23木、25土
10：15～、13：30～、19：00～≪各定員４名≫ 平日 土日祝

説明・測定会会場
お問い合わせ

QRコードまたは弊社ホームページ（https://thfweb.jp/）よりお申し込みください

説明会／
測定会の日時

support@thfweb.jp

※10月以降の日程は決まり次第ＨＰにて公開

 （200名）

☎029（886）9790☎029（886）9790お申し込みお申し込み 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

ブルー
デニム

座面高
 43.5cm

82.5～
86.5cm
（3段階）

47cm
59.5cm

車いす、介護シューズなど多数商品を取り扱っています

19,300円（税込）

パソカST
（株）リッチェル

買物に便利な
大容量&保冷仕様

健康管理用品から介護用品まで安心価格でご提供

［重量4．3kg／バッグ積載量10kg／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］

85～95cm
（5段階／
2.5cm）

44cm

43cm
53cm20,000円（税込）

折りたたみ簡単、
軽くて使いやすい

ポシェットS-Ⅱ
須恵廣工業（株）

25,080円（税込） 24,200円（税込）

チェック
ブラウン

の大感謝セールの大感謝セール秋

2021年（令和3年）９-10月号｜16

70歳以上の市町村別人口70歳以上の市町村別人口

土　浦　市 人口 141,119人 

 （4月1日現在）

牛　久　市 人口 84,650人 

 （８月1日現在）

つくば市 人口 244,103人 

 （５月1日現在）

い
つ
ま
で
も
お
元
気
で

　

日
本
人
の
平
均
寿
命
は
男
性
81
歳
、女
性
87
歳
。

い
く
つ
に
な
って
も
若
々
し
く
、元
気
に
活
躍
し
て
い
る

シ
ニ
ア
世
代
は
多
い
。い
つ
ま
で
も
健
康
で
生
き
生
き

と
過
ご
し
て
ほ
し
い―

長
寿
を
祝
う
９
月
21
日
は

「
敬
老
の
日
」。

９
月
20
日
は

９
月
20
日
は

を   

う

を   

う

長
寿  

祝

長
寿  

祝
敬敬

老老

のの

日日

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

つくば市稲荷原1241-1 ☎029-879-8101
特別養護老人ホーム 大地と大空

土浦市宍塚1957 ☎029-821-7071
グループホーム だんらん

居心地の良い うるおいある生活を。

土浦市宍塚1935 ☎029-826-1110
特別養護老人ホーム 滝の園

土浦市宍塚1988-1 ☎029-893-2110
ねもとの里ねもとの里小規模特別養護老人ホーム 滝の園別館

社会福祉法人  欣水会

牛久市女化町253-2 ☎029-874-4800

特別養護老人ホーム博 慈 園
社会福祉法人 博慈会

認知症グループホーム虹の家

ご利用者に喜びを
　　ご家族に安心を

併 設

http://www.shirutopia.or.jp/

029-862-1717

いっぱいのハートでお手伝い

いっぱいのハートでお手伝い

暖かな光 爽やかな風
安らぎのある暮らし

スタ
ッフの元気は

お年寄りの笑顔スタ
ッフの元気は

お年寄りの笑顔

土浦市本郷1679-1

特別養護老人ホーム
社会福祉法人常新会

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

特別養護老人ホーム社会福祉法人のぞみ会社会福祉法人のぞみ会

地域社会へのご尽力
心より感謝申し上げます。
地域社会へのご尽力

心より感謝申し上げます。

ご長寿 お祝い申し上げますご長寿 お祝い申し上げます

機能訓練で筋肉・体力の維持機能訓練で筋肉・体力の維持
豊富なレクリエーション豊富なレクリエーション

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
特別養護老人ホーム  くきの里
特別養護老人ホーム  いちょうの木

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
特別養護老人ホーム  くきの里
特別養護老人ホーム  いちょうの木

運
営
施
設

（土浦市東若松町）
（土浦市東若松町）
（つくば市上岩崎） 
（つくば市上岩崎）

（土浦市東若松町）
（土浦市東若松町）
（つくば市上岩崎） 
（つくば市上岩崎）

社会福祉法人 愛信会
土浦市東若松町3379 ☎029-824-9581

私たちは 仲間の愛と信頼の絆で
幸せを感じられる地域社会の

創造に貢献します

特別養護老人ホーム

飛羽ノ園

特別養護老人ホーム

憩いの里

桜川保育園
土浦市認可保育園

土浦市田中3-4-5 ☎029-821-8341

土浦市高岡2315 ☎029-829-3030

土浦市小松3-18-18 ☎029-826-2941

土浦市小松1-3-33 ハトリビル6F
☎029-896-3520

心地よい風の吹く場・質の高いサービスの提供
地域社会への貢献・職員への適正な待遇

http://nagomi-tsuchiura.com/

FAX.029-830-8585  牛久市城中町148-1

いきいきと元気
　　あふれる生活を
いきいきと元気
　　あふれる生活を
いきいきと元気
　　あふれる生活を

詳しくはお問い合わせください詳しくはお問い合わせください介護職員募集中介護職員募集中

緑豊かな自然に囲まれて

☎029-830-8686

特別養護老人ホーム

元気館の人気者
げんきくん

１００歳～
９０歳～９９歳
８０歳～８９歳
７０歳～７９歳

８６人
２，３８０人
１０，０６０人
１９，４６９人

１００歳～
９０歳～９９歳
８０歳～８９歳
７０歳～７９歳

４４人
１，０７６人
５，４１８人
１２，９８３人

１００歳～
９０歳～９９歳
８０歳～８９歳
７０歳～７９歳

８２人
２，８３９人
１０，２９５人
２２，１６５人
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