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コレステロールが
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高血糖（ＨbA1c）が
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9/15

7/28

8/12

9/16

（水）

（水）

（木）

（木）

（金）

（金）

老人ホームの
費用はどのくらい？

茨城県と栃木県で全17店舗の調剤薬局を運営する会社です

茨城県土浦市虫掛3603運営：ファーマシー中山株式会社

何から相談していいか分からない、という方も相談員が丁寧にお伺いします

キレイな部屋の
施設が良い

どの施設に
入居できる？ 親に合った

施設を選んでほしい

無料

0120-5656-81
老人ホーム紹介センターライフステージ

インスタグラム開設 動画で詳しくサービス内容を紹介していますインスタグラム開設  動画で詳しくサービス内容を紹介しています

ご相談からご入居まで
完全無料で
サポート致します

あなたに合った

老人ホーム探し
あなたに合った

老人ホーム探し

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

土浦南店
土浦市永国757
電話：029-823-0181

土 浦 店
土浦市下坂田1760
電話：029-822-3311

土浦北店
土浦市東中貫町1-8
電話：029-832-6811

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

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

牛久店心を込めて、信頼できるカーライフ

カーライフを簡単、
お手軽に！

クルマに掛かる諸費用が

コミコミ！

月々定額
トヨタの新車にのれる！

で

トヨタの新車

車両
オプション代

故障修理

定期
メンテナンス

登録諸費用

POINT

POINT

任意保険

自動車税
POINT

POINT

シニアふるさと通信カタログ販売

☎029（886）9790
住宅改修についてもご相談ください。

お申し込み
お問い合わせ
お申し込み
お問い合わせ

健康管理用品から介護用品まで
安心価格でご提供

シプール
左右連動の両手ブレーキで安心

ネイビー

ポシェットS-Ⅱ

25,080円

（税込）

（税込）（税込）
24,200円

19,300円
（税込）

（税込）
19,580円

15,600円
（税込）

20,000円

折りたたみ簡単、軽くて使いやすい

パソカST （株）リッチェル（株）幸和製作所

買物に便利な大容量&保冷仕様

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

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

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

ブルー
デニム

座面高
 43.5cm

座面高
 47cm

82.5～
86.5cm
（3段階）

47cm41cm
59.5cm

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

須恵廣工業（株）

チェック
ブラウン

85～95cm
（5段階／
2.5cm）

44cm

43cm
53cm

［重量4．2kg／バッグ耐荷重5kg／最大使用者体重75kg］

81.5～
94cm
（無段階）

52.5cm

申込締切

8月末まで
その他、車いす、介護シューズ、
ポータブルトイレなど、
多数商品を取り扱っております。

大感謝セール大感謝セール大感謝セール
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　新型コロナウイルスは従来型、アルファ株、ベータ株、ガンマ
株、デルタ株、オミクロン株と第６波まで変異株が出現し、流行を
繰り返している。第７波は来るのか。昨今の新型コロナの流れに
ついて県南病院（土浦市中）の福田潔副院長に話を聞きました。

健康
医療

なるほど!
知っ得

健康に関する不安や悩みについてご相談ください。私たちは皆様の健康をサポートします健康に関する不安や悩みについてご相談ください。私たちは皆様の健康をサポートします

コロナ禍３度目の夏

新型コロナについて思うこと

医療法人財団 県南病院 副院長
福田 潔 先生

元筑波大学医学医療系教授
医学博士

昨今の

大
拡
ザ
ン
エ
ル
フ
ン
イ、
球
半
南

も
性
能
可
る
す
行
流
も
で
本
日

え
備
に
株
異
変
い
強
の
力
染
感

も
後
今
は
策
対
染
感
な
的
本
基

※厚生労働省「屋内・屋外でのマスク着用について」リーフレットより作成

始
を
備
準
う
よ
る
き
で
保
確
を
ト

。
た
し
ま
め

、
た
ま

65

高
の
上
以
歳

重、
は
人
る
あ
が
患
疾
礎
基
や
者
齢

も
に
め
た
ぐ
防
を
化
症

エ
ル
フ
ン
イ

の
ザ
ン

ほ
て
け
受
ひ
ぜ
を
種
接
防
予

。
す
ま
い
思
と
い
し

の
症
染
感
ス
ル
イ
ウ
ナ
ロ
コ
型
新

。
た
し
で
者
齢
高
は
く
多
の
人
た

、
く
す
や
し
こ
起
を
炎
肺
は
者
齢
高

も
と
こ
る
わ
関
に
命
て
し
化
症
重

一。

も
ど
子、
で
方

。
す
ま
い
思
に
う

、
が
ろ
こ
と

出
が
ス
ル
イ
ウ
異
変、

と
る
く
て
し
現

を
種
接
ン
チ
ク
ワ

、
り
な
に
う
よ
る
す
染
感
も
も
ど
子

性
の
体
自
ス
ル
イ
ウ。
た
し
ま
し
生

。
す
で
う
よ
る
い
て
し
化
変
が
質

ス
ル
イ
ウ
ナ
ロ
コ
型
新、
は
で
近
最

院
当、
れ
さ
立
確
も
療
医
る
す
対
に

ど
な
か
う
ど
か
要
必
が
院
入、
り
た

屋外

屋内

会話を
する

会話を
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会話を
する
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距離が確保できる

距離が確保できる

距離が確保できない

距離が確保できない

マスク必要なし マスク着用推奨

距離を確保して行う
図書館での読書、芸術鑑賞

マスク必要なし

マスク着用推奨マスク必要なし

マスク必要なし

南半球の流行が予測に

目安２m以上目安２m以上

公園での散歩やランニングなど 屋外で人とすれ違う場面

マスク着用推奨

目安２m以上目安２m以上

マスク着用推奨

※十分な換気など感染防止対策を
　講じている場合は外すことも可。

目安２ｍ以上

新型コロナウイルス感染症対策

屋外では人との距離（２ｍ以上を目安）が確保でき
る場合や、確保ができなくても会話をほとんど行わ
ない場合はマスクを着用する必要はありません。

医療法人社団桜水会

筑 波 病 院

目
科
療
診

☎029-855-0777
つくば市大角豆1761

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

・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、皮膚科、
眼科、リハビリテーション科

地域医療を支えて30余年地域医療を支えて30余年

救急指定
24時間対応

介護老人保健施設 豊浦

☎029-850-7111
つくば市神郡2013-1

１００床療養室

高度な医療体制が整った
筑波病院と連携

高度な医療体制が整った
筑波病院と連携

外科・内科  天の橋立
☎029-835-0333
土浦市天川2-3-28

往診・訪問診療も
相談ください

往診・訪問診療も
相談ください

牛久市上柏田2-39-１
☎029-830-7000

柏田診療所

医療体制の充実した
地元のかかりつけ医
医療体制の充実した
地元のかかりつけ医

内科、消化器内科内科、消化器内科ショートステイ／デイケアショートステイ／デイケア

訪問介護ステーション マナ
訪問看護ステーション のぞみ
烏山診療所居宅介護支援事業所
訪問リハビリテーション烏山

併  

設

土浦市烏山2-530-386
☎029-843-0331

いきいきと暮らす
　  地域医療をめざして

医療法人社団 希望会

烏山診療所

大塚製薬株式会社
水戸出張所

0120-3030-88

●ポカリスエットの電解質バランス
●凍らせてスラリー状※になる新組成
●常温保存可能（賞味期限13ヵ月）
●100gの飲み切りタイプで一気に
　クールダウン

県南病院
内科専門医による生活習慣病等の診察を行っております

基本脳ドックコース
検査時間／約40分  28,600円（税込）

高血圧 高血糖
喫煙や飲酒の習慣がある方

物忘れが気になる方

高脂血症

医療法人財団 茨城県土浦市中１０８７　ＴＥＬ : ０２９（８４１）１１４８

発熱外来専用
風邪症状や発熱がある方へお願い
感染予防対策のため、直接来院せず、
まずはお電話で相談してください

基本脊髄ドックコース
検査時間／約40分  33,000円（税込）

つらい肩こり・腰痛にお悩みの方
手足や首にしびれや痛みがある方

脳卒中をはじめとする脳の疾患は、発症まで自覚症状がほとんどないものもあります。
脳ドックを受け、そうした病気を未然に予防しましょう。
脳卒中をはじめとする脳の疾患は、発症まで自覚症状がほとんどないものもあります。
脳ドックを受け、そうした病気を未然に予防しましょう。

脳神経外科　脳ドック　内 科　整形外科
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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。

電気自動車には
　　充電が必要です

EV・PHEV充電用
屋外コンセント
EV・PHEV充電用
屋外コンセント

太陽光発電10年後太陽光発電10年後

電気代はどうなる？電気代はどうなる？
太陽光発電システムで電気をつくる太陽光発電システムで電気をつくる

余剰電力を利用して
         エコキュートでお湯をつくる
余剰電力を利用して
         エコキュートでお湯をつくる

卒FIT卒FIT

ソーラーチャージソーラーチャージ エコキュート × 太陽光発電

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 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
親切・丁寧

工事承ります！

どんな小さなことでもご相談ください。

リフォーム専門店

株式会社 恵 比 寿 土浦市荒川沖61番８ ☎029-869-7312

荒川沖に
待望の

オープン！

荒川沖に
待望の

オープン！

水廻りのリフォーム
キッチン、ユニットバス
トイレ、洗面化粧台など
現場調査お見積り無料

水道パッキン取替 8,000円～
網戸張替え　　 2,370円～
草刈り　　　　 15,000円～
畳表替え　　　 7,800円～

（税込）

（税込）

（税込）

（税込）

地域密着 適正価格 充実の施工・管理体制

第１回　安全・快適に暮らし続ける

このごろ、階段の上り下りがつらくて…。

夜、トイレまでの移動もちょっと不安。

高齢者の事故のなんと８割近くが自宅で！

　65歳以上の高齢者の事故は自宅内で発生するものが最も多く、
全体の約8割にもおよびます。家の外より自宅での事故の方が圧倒的
に多いのです。事故原因として最も多かったのは「転落」「転倒」で、
この両者だけで住宅内事故全体の５割以上に達します。

段差の解消や手すり工事の他にも、
ニーズに合わせていろいろな方法があります

　自宅をバリアフリーにする方法には、段差の解消・手すりの取付
け・引き戸への変更・出入口や通路幅の拡張などの方法があります。
夜間の転倒防止には、廊下や玄関などへの足元灯の設置も効果的
です。水まわりをリフォームする際は、設備の交換と併せて、室内の
バリアフリー化も検討しましょう。特に車いすの利用を想定する場合は、
段差解消の他に介助スペースや開口部の幅の確保など、水まわり
全体で考えることが大切です。

リフォームにするための

事前の準備

見積りの依頼

依頼先を決める

工事内容の詳細を
決める

契約する

工事

引渡し・メンテナンス

１

２

３

４

５

６

７

□要望を洗い出す
□老朽箇所や不具合点を洗い出す
□目的と優先順位を決める
□予算の目安をつける

□リフォームの提案と見積書
の比較検討
□不明な点を確認
□総合的に判断する

□インスペクション（建物状況調査）
□複数の業者に依頼
□支払い可能限度額を確認
□リフォーム瑕疵保険利用の検討

□必要な契約書類と内容を確認
□契約書を取り交わす

□工事中のチェックポイントの確認
□現場責任者と定期的に打ち合わせ
□追加や変更があるときは書面
に残す

□支援制度等の手続き
□竣工検査をする
□契約書・図面・保証書を保管
□アフターメンテナンスの確認

□家具や家電の配置を検討
□ショールームで実物を確認
□見積りの調整と資金計画 など

など

リフォームの進め方とポイント

50

40

30

10

20

30.4

22.1

14.5
10.1 9.3

6.3 6.6

転落 転倒 さわる
接触する

刺す・切る 誤飲・誤嚥 ぶつかる
当たる

その他

出典：独立行政法人 国民生活センター「医療機関ネットワーク事業からみた家庭内事故－高齢者編－」（平成25年公表資料）

事故の半数は
転落と転倒

高齢者の家庭内事故のきっかけ（％）

失敗の
ない

暮らしやすい

快適住まい
暮らしやすい

快適住まい
シリーズ

住まいの
基礎知識

　加齢に伴い、筋力や視力の低下、歩行障害などの
さまざまな要因によって転倒するリスクが高まり、慣れ
ているはずの自宅で事故が発生することも。住み慣
れた家で安心した生活を送るためには、暮らしを見直す
ことが大切。安全で快適に暮らすためのバリアフリー
リフォームについて紹介します。

段差の解消や手すりの設置などにより、住宅内の事故を防止し、日常の行動を楽にするバリアフリーリフォーム。
毎日の生活における不安や不便を解決することで、高齢になっても自分で安心・安全、快適に暮らせる住まいになります。
また、介護の負担を軽減することにもつながります。国や多くの自治体で補助制度等が用意されています。

安全に暮らすため、バリアフリー空間にしまょう。

高齢者だけでなく家族みんなが使いやすくなります。

引き戸への
扉の変更
引き戸への
扉の変更

段差の解消段差の解消 出入口や通路幅の拡張出入口や通路幅の拡張

引き戸への
扉の変更
引き戸への
扉の変更

手すりの
設置
手すりの
設置

ご存じ

ですか？

こうして

解決！

一般社団法人住宅リフォーム推進協議会「令和4年度版住宅リフォーム
ガイドブック」をもとに一部抜粋し編集作成

出
典
元

住まいのことなら
私たちにご相談ください。
安心で快適な住まいを
ご提案します。
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薬
は
、病
気
の
治
療
や
悪
化
を
防

ぐ
た
め
に
必
要
不
可
欠
な
も
の
だ
が
、

特
に
高
齢
者
の
場
合
、複
数
の
薬
を

服
用
し
て
い
る
と「
薬
の
種
類
が
多

く
て
飲
み
き
れ
な
い
」「
飲
み
づ
ら
い
」

な
ど
の
理
由
か
ら
薬
が
残
っ
て
し
ま

う
こ
と
が
あ
る
。ま
た
、薬
の
飲
み
合

わ
せ
が
悪
い
と
吸
収
や
代
謝
に
影
響

を
及
ぼ
し
て
し
ま
い
、薬
の
作
用
が
弱

く
な
って
し
ま
っ
た

り
、逆
に
作
用
や

副
作
用
が
強
く
出

て
し
ま
っ
た
り
す

る
こ
と
も
あ
る
。

　

そ
れ
ら
の
リ
ス
ク
を
未
然
に
防
ぐ

た
め
に
も
、か
か
り
つ
け
の
薬
剤
師
が

患
者
の
服
用
し
て
い
る
薬
に
つ
い
て
、

過
去
の
治
療
歴
や
副
作
用
歴
な
ど
を

把
握
し
、適
切
な
ア
ド
バ
イ
ス
や
サ

ポ
ー
ト
を
継
続
的
に
支
援
す
る
必
要

が
あ
る
。現
在
服
用
し
て
い
る
す
べ
て

の
薬
を
か
か
り
つ
け
薬
剤
師
に
き
ち

ん
と
伝
え
、『
薬
の
飲
み
合
わ
せ
に
問

題
は
な
い
か
』『
重
複
し
て
い
る
成
分

は
な
い
か
』な
ど
の
確
認
を
し
て
も
ら

う
と
良
い
。

　

内
容
に
よ
っ
て
は
、若
干
の
費
用
負

担
が
発
生
す
る
場
合
が
あ
る
が
、か

か
り
つ
け
薬
剤
師
を
持
つ
こ
と
で
、薬

に
関
す
る
さ
ま
ざ
ま
な
心
配
事
を
気

軽
に
相
談
で
き
る
だ
け
で
な
く
、個
々

の
状
況
に
応
じ
た
健
康
管
理
の
ア
ド

バ
イ
ス
な
ど
も
受
け
ら
れ
る
。ま
た
、

休
日
や
夜
間
な
ど
の
緊
急
時
に
も
相

談
に
応
じ
て
く
れ
る
の
で
、メ
リ
ッ
ト

は
非
常
に
大
き
い
。

　

か
か
り
つ
け
薬
剤
師
を
決
め
る
時

は
、いつ
も
利
用
す
る
薬
局
で
対
応
し

て
く
れ
る
薬
剤
師
や
、薬
局
や
地
域
の

健
康
相
談
会
な
ど
に
積
極
的
に
参
加

し
て
い
る
薬
剤
師
に
相
談
し
て
み
る

と
良
い
。か
か
り
つ
け
薬
剤
師
を
持
つ

こ
と
で
、よ
り
安
心
で
効
果
的
な
治

療
、あ
る
い
は
健
康
維
持
に
つ
な
げ
る

こ
と
が
で
き
る
。

　

患
者
が
病
院
で
は
な
く
、自
宅
な

ど
住
み
慣
れ
た
環
境
で
医
療
を
受

け
る
こ
と
を
在
宅
医
療
と
い
う
。療

養
中
は
薬
を
飲
ん
で
い
る
人
が
多
い

こ
と
か
ら
、薬
剤
師
も
在
宅
医
療
・

介
護
チ
ー
ム
の
一
員
と
し
て
個
人
宅

や
介
護
施
設
を
訪
問
し
、医
師
や
看

護
師
、ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
な
ど
と
と
も

に
連
携
し
な
が
ら
、在
宅
医
療
を
支

え
て
い
る
。

　

ま
た
、薬
剤
師
が
訪
問
し
た
結
果

を
医
師
に
伝
え
る
こ
と
で
、よ
り
飲
み

や
す
い
薬
に
変
更
し
た
り
、自
宅
に

残
って
い
る
薬
の
量
を
考
慮
し
て
次
に

も
ら
う
薬
の
量
を
調
整
し
た
り
、患

者
一
人
ひ
と
り
に
合
っ
た
ア
ド
バ
イ
ス

を
す
る
こ
と
も
で
き
る
。

　

在
宅
患
者
の
多
く
は
高
齢
者
で

複
数
の
疾
患
に
か
か
って
い
る
こ
と
も

あ
り
、服
用
す
る
薬
の
種
類
が
増
加

し
て
い
く
傾
向
に
。し
か
し
、薬
が
多

く
な
れ
ば
な
る
ほ
ど
、副
作
用
に
よ
っ

て
体
に
悪
い
影
響（
ふ
ら
つ
き
、転
倒
、

物
忘
れ
な
ど
）を
与
え
る
場
合
が
あ

る
の
で
薬
の
管
理
は
重
要
で
あ
る
。

　
一
般
に
、多
く
の
薬
を
服
用
す
る
こ

と
に
よ
り
、か
え
っ
て
治
療
の
弊
害
に

な
って
し
ま
う
こ
と
を「
ポ
リ
フ
ァ
ー
マ

シ
ー
」と
呼
び
、近
年
、問
題
に
な
っ
て

い
る
。在
宅
医
療
の
中
で
、薬
剤
師
が

服
薬
状
況
を
確
認
し
、医
師
に
必
要

な
情
報
を
提
供
す
る
こ
と
で
、ポ
リ

フ
ァ
ー
マ
シ
ー
の
改
善
に
も
つ
な
が
って

い
く
。

　

薬
剤
師
に
よ
る
訪
問
サ
ー
ビ
ス
は
、

介
護
認
定
を
受
け
て
い
る
人
、訪
問

診
療
を
受
け
て
い
る
人
、通
院
が
困

難
な
人
が
対
象
と
な
っ
て
い
る
。サ
ー

ビ
ス
を
依
頼
す
る
場
合
に
は
、か
か
り

つ
け
薬
局（
薬
剤
師
）ま
た
は
、ケ
ア
マ

ネ
ジ
ャ
ー
に
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
つ
く
ば
薬
剤
師
会
の
武
田
典
子

会
長
は
、「
か
か
り
つ
け
薬
剤
師
を

持
つ
こ
と
で
、住
み
慣
れ
た
地
域
で
そ

の
人
ら
し
い
暮
ら
し
を
送
る
こ
と
を

お
手
伝
い
し
ま
す
。ぜ
ひ
お
近
く
の

薬
局
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
」と
話
す
。

　持病を抱える高齢者は複数の医療機関を受診することもあり、薬の種類や量が多くなり
やすい。そのため、副作用や健康被害の心配も。個々の状態によって薬剤師が在宅患者の
自宅を訪問し、薬の管理や健康相談をするサービスが広がっている。

かかりつけ薬局と

薬剤師訪問サービス
薬

服薬指導で節薬も

つくば薬剤師会 会長
茨城県薬剤師会  常務理事

薬剤師　武田 典子 さん取
材
協
力

処
方
さ
れ
た
薬
や
衛
生

材
料
な
ど
を
届
け
る

薬
の
効
き
目
や
副
作
用

が
出
て
い
な
い
か
確
認

す
る

薬
を
飲
み
や
す
く
す
る

方
法
を
提
案
す
る

残
薬
を
確
認
し
て
整
理

す
る

薬
の
効
果
や
飲
み
方
の

説
明
を
す
る

薬剤師による訪問サービス

薬
に
関
す
る
相
談
に
対
応

身
近
に
い
る
薬
の
専
門
家

薬
剤
師
に
よ
る
自
宅
訪
問

薬
の
管
理
や
服
薬
支
援
も

飲みづらい薬がある

薬の飲み忘れがある

薬には同じ成分でも、口の中で
溶けるもの、粒が小さいもの、粉
薬にできるものがあります。

「朝昼夕」に飲む薬を「朝」のみ
の服用に変更したことで、飲み忘
れがなくなったケースも。残薬が
あれば節薬にもつながります。

□薬局へ薬を取りに行けない
□薬がたくさんあって分かりづらい
□薬を飲み忘れてしまう
□服薬している薬に不安がある

つくば市東２-31-6
☎029-849-2345あいず薬局

薬剤師がご自宅へお伺いし、
お薬のサポートをいたします。
ぜひ、お気軽に
ご相談ください

あなたの街の「かかりつけ薬局」であるために
こんなお悩みありませんか？

つくば東店

地域の皆様の
健康で豊かな生活を応援します

地域の皆様に寄り添い
生涯に渡り健康管理を担います

つくば薬剤師会 牛久市柏田町3315-12（つくば開成高校 裏手）
☎029-896-9672
まずはお電話でご相談ください

ケアマネジャーも在籍する地域密着型薬局
（介護支援専門員）

薬局での待ち時間
長くなっていませんか？

「さんさん薬局」は
在宅訪問 に積極的に
取り組んでおります。
薬剤師がご自宅に訪問し、処方薬をお薬カレンダーにセットしたり、
効果が出ているか、副作用がないかなどチェックをしたりします。

牛久のお薬配達
お任せください
牛久のお薬配達
お任せください

ご自身やご家族の薬のことで

不安な事がございましたら

ご相談ください。

私たちは皆様の健康を

サポートします。
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シリーズ

介護の
基礎知識

家族の介護が必要になった時、知っておくべきこと
在宅介護について学ぼう

　もし介護が必要になった時、住み慣れた自宅で生活を続けたいという思いから、在宅介護を希望する人も

多いのではないでしょうか。茨城県介護支援専門員協会土浦・かすみがうら地区会長で、認定ケアマネ

ジャーでもある林 孝予さんに在宅で受けられる介護サービスなどについて話を聞きました。

茨城県介護支援専門員協会
土浦・かすみがうら地区会
会長　林 孝予 さん

　

ま
た
、自
宅
で
生
活
を
続
け
て
い
る

人
が「
介
護
が
必
要
か
も
し
れ
な
い
」

「
介
護
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
し
た
い
」と

思
っ
た
時
は
、最
寄
り
の
地
域
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー（
左
ペ
ー
ジ
参
照
）、ま

た
は
市
町
村
の
高
齢
福
祉
課
に
相
談

を
し
ま
し
ょ
う
。地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
と
は
、地
域
の
高
齢
者
に
対
し
て

介
護
や
福
祉
、医
療
の
こ
と
な
ど
、さ

ま
ざ
ま
な
相
談
が
で
き
る
窓
口
で
、高

齢
者
の
暮
ら
し
を
広
く
サ
ポ
ー
ト
し

て
い
ま
す
。

　　

介
護
保
険
を
利
用
す
る
た
め
に

は
、ま
ず
市
町
村
に
申
請
を
し
ま
す
。

基
本
的
に
、申
請
は
本
人
ま
た
は
家

族
が
行
い
ま
す
が
、地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
の
職
員
や
、成
年
後
見
人
に
代

行
し
て
も
ら
う
こ
と
も
可
能
で
す
。

　

後
日
、市
町
村
の
職
員
に
よ
る
自

宅
訪
問
で
心
身
の
状
況
に
つ
い
て
聞

き
取
る「
認
定
調
査
」が
行
わ
れ
、加

え
て
、主
治
医
に
も
心
身
の
状
況
に

つ
い
て「
意
見
書
」を
作
成
し
て
も
ら

　　

高
齢
者
が
病
気
や
ケ
ガ
で
入
院

し
、退
院
後
に
自
宅
で
療
養
す
る
際

に
医
療
や
介
護
サ
ー
ビ
ス
が
必
要
に

な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。安
心
し
て

療
養
で
き
る
よ
う
、自
前
に
医
療
ソ
ー

シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー（
相
談
員
）が
家
族
を

含
め
、主
治
医
や
看
護
師
、在
宅
ケ
ア

関
係
者
ら
を
集
め
て
、在
宅
支
援
に

向
け
た
退
院
前
カ
ン
フ
ァ
レ
ン
ス（
話

し
合
い
）を
行
い
ま
す
。

　

病
気
や
治
療
、症
状
な
ど
の
引
き

継
ぎ
を
し
て
、退
院
後
の
生
活
を
見

据
え
た
必
要
な
サ
ポ
ー
ト
に
つい
て
話

し
合
い
ま
す
。医
療
か
ら
介
護
へ
の

『
切
れ
目
の
な
い
支
援
』を
行
う
た
め
、

家
族
を
始
め
と
し
た
多
職
種
の
人
々

で
支
え
合
う
の
で
す
。

　

私
た
ち
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
は
、「
在
宅

医
療
や
在
宅
介
護
の
受
け
入
れ
の

必
要
性
」「
福
祉
用
具
で
必
要
な
も

の
」「
手
す
り
の
取
り
付
け
や
段
差

解
消
な
ど
の
住
宅
改
修
の
必
要
性
」

な
ど
、本
人
と
家
族
に
と
っ
て
ど
の
よ

う
な
ケ
ア
や
サ
ポ
ー
ト
が
必
要
な
の

か
、介
護
保
険
で
利
用
で
き
る
サ
ー
ビ

ス
に
つい
て
説
明
し
ま
す
。

い
ま
す
が
、主
治
医
が
い
な
い
場
合
は

市
町
村
の
指
定
医
が
診
断
し
ま
す
。

　

そ
れ
ら
を
も
と
に
、保
健・医
療・福

祉
の
専
門
家
ら
が
審
査
を
行
い
、介

護
を
必
要
と
す
る
度
合
い
を
判
定
し

て
い
く
の
で
す
。こ
の
審
査
に
よ
っ
て

「
要
介
護
１
〜
５
」「
要
支
援
１
・
２
」

「
非
該
当
」の
８
区
分
に
判
定
さ
れ
ま

す
。申
請
か
ら
30
日
以
内
に
介
護
認

定
の
結
果
通
知
が
届
き
ま
す
。

　
「
要
介
護
」認
定
を
受
け
た
場

合
、居
宅
介
護
支
援
事
業
所
で
ケ
ア

マ
ネ
ジ
ャ
ー
が
ケ
ア
プ
ラ
ン（
介
護

サ
ー
ビ
ス
計
画
）を
、「
要
支
援
」の
場

合
は
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で
保

健
師
等
が
中
心
と
な
っ
て
介
護
予
防

ケ
ア
プ
ラ
ン（
介
護
予
防
サ
ー
ビ
ス
計

画
）が
作
成
さ
れ
ま
す
。本
人
や
家

族
か
ら
心
身
の
状
態
や
要
望
な
ど
を

踏
ま
え
、要
介
護
状
態
区
分
に
沿
っ

た
ケ
ア
プ
ラ
ン
の
案
を
も
と
に
、介
護

サ
ー
ビ
ス
事
業
者
を
選
択
し
て
サ
ー

ビ
ス
の
利
用
開
始
と
な
り
ま
す
。

　

介
護
保
険
で
利
用
で
き
る
１
カ
月

の
上
限
額（
支
給
限
度
額
）は
、介
護

度
に
よ
っ
て
決
ま
り
ま
す
。ケ
ア
プ
ラ

ン
は
、必
要
に
応
じ
た
サ
ー
ビ
ス
を
限

度
額
内
で
い
く
つ
か
組
み
合
わ
せ
て

作
成
す
る
た
め
、す
べ
て
の
サ
ー
ビ
ス

を
受
け
ら
れ
る
と
い
う
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。

　

自
宅
で
の
生
活
を
希
望
す
る
人

を
対
象
に
、訪
問
サ
ー
ビ
ス
、通
所

サ
ー
ビ
ス
、短
期
入
所
サ
ー
ビ
ス
、住

環
境
の
整
備
と
いっ
た
サ
ー
ビ
ス
の
種

類
が
あ
り
ま
す
。

退
院
後
も
安
心
し
て
療
養
を

専
門
職
が
連
携
し
て
支
援

介
護
保
険
を
利
用
す
る
に
は

申
請
し
て
介
護
認
定
を
受
け
る

サ
ー
ビ
ス
の
種
類
は
多
岐
に

必
要
な
サ
ー
ビ
ス
を
組
み
合
わ
せ

医師
看護師 ケアマネジャー

訪問リハビリスタッフ 訪問ヘルパー

要介護１～５ 要支援１・２ 非該当

申請

審査・判定

認定調査／主治医意見書

介護保険サービス利用までの流れ

介護サービス

市町村が行う
一般介護予防事業

要支援になる
懸念がある人

介護予防
サービス

居宅介護
支援事業者

地域包括支援
センター

介護付有料老人ホーム介護付有料老人ホーム

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

『我が家』のように変わることのない生涯にわたる安心を提供します『我が家』のように変わることのない生涯にわたる安心を提供します

※家具は備え付けではございません

多くの人に支えられ30年多くの人に支えられ30年

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

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。
健康な方から

介護の必要な方まで
入居できます
お部屋残りわずかお部屋残りわずか

土浦市常名2212  ☎029-823-8808（代） かがやきの郷

土浦全国花火競技大会土浦全国花火競技大会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一般居室（Bタイプ） ※一例一般居室（Bタイプ） ※一例

介護支援専門員（ケアマネジャー）募集中
未経験の方でもフォローします

就職氷河期世代（35才～54才）歓迎します

実施地域は土浦市を中心とした県南地域

トイプードルに囲まれた賑やかな事業所です

独立型の居宅支援事業所です。
公正中立にケアプランが

作成できます。

土浦市藤沢1443-5
☎029（879）7153

訪問には社用車を使用訪問には社用車を使用
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ま
た
、自
宅
で
生
活
を
続
け
て
い
る

人
が「
介
護
が
必
要
か
も
し
れ
な
い
」

「
介
護
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
し
た
い
」と

思
っ
た
時
は
、最
寄
り
の
地
域
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー（
左
ペ
ー
ジ
参
照
）、ま

た
は
市
町
村
の
高
齢
福
祉
課
に
相
談

を
し
ま
し
ょ
う
。地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
と
は
、地
域
の
高
齢
者
に
対
し
て

介
護
や
福
祉
、医
療
の
こ
と
な
ど
、さ

ま
ざ
ま
な
相
談
が
で
き
る
窓
口
で
、高

齢
者
の
暮
ら
し
を
広
く
サ
ポ
ー
ト
し

て
い
ま
す
。

　　

介
護
保
険
を
利
用
す
る
た
め
に

は
、ま
ず
市
町
村
に
申
請
を
し
ま
す
。

基
本
的
に
、申
請
は
本
人
ま
た
は
家

族
が
行
い
ま
す
が
、地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
の
職
員
や
、成
年
後
見
人
に
代

行
し
て
も
ら
う
こ
と
も
可
能
で
す
。

　

後
日
、市
町
村
の
職
員
に
よ
る
自

宅
訪
問
で
心
身
の
状
況
に
つ
い
て
聞

き
取
る「
認
定
調
査
」が
行
わ
れ
、加

え
て
、主
治
医
に
も
心
身
の
状
況
に

つ
い
て「
意
見
書
」を
作
成
し
て
も
ら

　　

高
齢
者
が
病
気
や
ケ
ガ
で
入
院

し
、退
院
後
に
自
宅
で
療
養
す
る
際

に
医
療
や
介
護
サ
ー
ビ
ス
が
必
要
に

な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。安
心
し
て

療
養
で
き
る
よ
う
、自
前
に
医
療
ソ
ー

シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー（
相
談
員
）が
家
族
を

含
め
、主
治
医
や
看
護
師
、在
宅
ケ
ア

関
係
者
ら
を
集
め
て
、在
宅
支
援
に

向
け
た
退
院
前
カ
ン
フ
ァ
レ
ン
ス（
話

し
合
い
）を
行
い
ま
す
。

　

病
気
や
治
療
、症
状
な
ど
の
引
き

継
ぎ
を
し
て
、退
院
後
の
生
活
を
見

据
え
た
必
要
な
サ
ポ
ー
ト
に
つい
て
話

し
合
い
ま
す
。医
療
か
ら
介
護
へ
の

『
切
れ
目
の
な
い
支
援
』を
行
う
た
め
、

家
族
を
始
め
と
し
た
多
職
種
の
人
々

で
支
え
合
う
の
で
す
。

　

私
た
ち
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
は
、「
在
宅

医
療
や
在
宅
介
護
の
受
け
入
れ
の

必
要
性
」「
福
祉
用
具
で
必
要
な
も

の
」「
手
す
り
の
取
り
付
け
や
段
差

解
消
な
ど
の
住
宅
改
修
の
必
要
性
」

な
ど
、本
人
と
家
族
に
と
っ
て
ど
の
よ

う
な
ケ
ア
や
サ
ポ
ー
ト
が
必
要
な
の

か
、介
護
保
険
で
利
用
で
き
る
サ
ー
ビ

ス
に
つい
て
説
明
し
ま
す
。

い
ま
す
が
、主
治
医
が
い
な
い
場
合
は

市
町
村
の
指
定
医
が
診
断
し
ま
す
。

　

そ
れ
ら
を
も
と
に
、保
健・医
療・福

祉
の
専
門
家
ら
が
審
査
を
行
い
、介

護
を
必
要
と
す
る
度
合
い
を
判
定
し

て
い
く
の
で
す
。こ
の
審
査
に
よ
っ
て

「
要
介
護
１
〜
５
」「
要
支
援
１
・
２
」

「
非
該
当
」の
８
区
分
に
判
定
さ
れ
ま

す
。申
請
か
ら
30
日
以
内
に
介
護
認

定
の
結
果
通
知
が
届
き
ま
す
。

　
「
要
介
護
」認
定
を
受
け
た
場

合
、居
宅
介
護
支
援
事
業
所
で
ケ
ア

マ
ネ
ジ
ャ
ー
が
ケ
ア
プ
ラ
ン（
介
護

サ
ー
ビ
ス
計
画
）を
、「
要
支
援
」の
場

合
は
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で
保

健
師
等
が
中
心
と
な
っ
て
介
護
予
防

ケ
ア
プ
ラ
ン（
介
護
予
防
サ
ー
ビ
ス
計

画
）が
作
成
さ
れ
ま
す
。本
人
や
家

族
か
ら
心
身
の
状
態
や
要
望
な
ど
を

踏
ま
え
、要
介
護
状
態
区
分
に
沿
っ

た
ケ
ア
プ
ラ
ン
の
案
を
も
と
に
、介
護

サ
ー
ビ
ス
事
業
者
を
選
択
し
て
サ
ー

ビ
ス
の
利
用
開
始
と
な
り
ま
す
。

　

介
護
保
険
で
利
用
で
き
る
１
カ
月

の
上
限
額（
支
給
限
度
額
）は
、介
護

度
に
よ
っ
て
決
ま
り
ま
す
。ケ
ア
プ
ラ

ン
は
、必
要
に
応
じ
た
サ
ー
ビ
ス
を
限

度
額
内
で
い
く
つ
か
組
み
合
わ
せ
て

作
成
す
る
た
め
、す
べ
て
の
サ
ー
ビ
ス

を
受
け
ら
れ
る
と
い
う
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。

　

自
宅
で
の
生
活
を
希
望
す
る
人

を
対
象
に
、訪
問
サ
ー
ビ
ス
、通
所

サ
ー
ビ
ス
、短
期
入
所
サ
ー
ビ
ス
、住

環
境
の
整
備
と
いっ
た
サ
ー
ビ
ス
の
種

類
が
あ
り
ま
す
。

　

ケ
ア
プ
ラ
ン
を
作
成
す
る
際
、ど
の

よ
う
な
介
護
サ
ー
ビ
ス
や
支
援
を
受

け
れ
ば
、本
人
や
家
族
が
望
む
生
活

を
送
れ
る
よ
う
に
な
る
の
か
、一
人
ひ

と
り
に
合
っ
た
目
標
を
立
て
て
適
切

な
サ
ー
ビ
ス
を
組
み
合
わ
せ
て
い
き
ま

す
。

　

例
え
ば
、「
人
の
手
を
借
り
ず
に
ト

イ
レ
に
行
き
た
い
」と
い
う
目
標
が
あ

れ
ば
、立
ち
座
り
動
作
の
リ
ハ
ビ
リ
を

行
う
、ト
イ
レ
に
行
く
ま
で
の
動
線
に

手
す
り
を
付
け
る
、ポ
ー
タ
ブ
ル
ト
イ

レ（
腰
掛
便
座
）を
利
用
し
て
自
分
で

排
せ
つ
を
す
る
な
ど
、私
た
ち
ケ
ア
マ

ネ
ジ
ャ
ー
は『
本
人
が
望
む
暮
ら
し
』

と
い
う
も
の
を
実
現
す
る
た
め
に
、介

護
目
標
を
立
て
て
い
き
ま
す
。

　

サ
ー
ビ
ス
の一つ「
デ
イ
サ
ー
ビ
ス（
通

所
介
護
）」は
、自
宅
で
生
活
し
な
が
ら

日
帰
り
で
施
設
に
通
い
、身
体
介
護
や

食
事
の
提
供
、入
浴
や
排
せ
つ
介
助
、

介
護
は
チ
ー
ム
で
支
援

家
族
で
抱
え
込
ま
ず
、相
談
を

機
能
訓
練
、レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョン
な
ど
の

サ
ー
ビ
ス
を
受
け
ら
れ
ま
す
。家
に
閉

じ
こ
も
り
が
ち
な
高
齢
者
に
外
出
す

る
機
会
を
持
って
も
ら
う
ほ
か
に
、家

族
の
介
護
疲
れ
を
解
消
す
る
目
的
も

あ
り
ま
す
。

　

訪
問
介
護
を
利
用
し
て
、ヘ
ル
パ
ー

か
ら
介
助
の
コツ
を
教
え
て
も
ら
え
れ

ば
、適
切
な
介
助
が
少
し
で
も
で
き
る

よ
う
に
な
る
か

も
し
れ
ま
せ

ん
。
ま
た
、本

人
が
寝
た
き

り
で
お
む
つ
交

換
が
や
り
づ
ら

い
場
合
、訪
問

リ
ハ
ビ
リ
を
利
用
し
て
足
を
動
か
す
ス

ト
レ
ッ
チ
を
し
て
か
ら
オ
ム
ツ
交
換
を

す
れ
ば
、本
人
の
痛
み
も
緩
和
さ
れ
、

家
族
の
負
担
も
軽
減
で
き
ま
す
。

　

本
人
の
意
向
が
一
番
で
す
が
、家
族

と
も
話
し
合
っ
て
、サ
ー
ビ
ス
の
内
容

を
決
め
て
い
き
ま
す
。在
宅
介
護
は
、

介
護
す
る
家
族
の
負
担
が
大
き
い
こ

と
か
ら
、一
人
で
抱
え
込
ま
ず
、介
護

の
こ
と
な
ら
ど
ん
な
こ
と
で
も
相
談
し

て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。　

　

介
護
は
ケ
ア
チ
ー
ム
で
す
。定
期
的

に
、ケ
ア
プ
ラ
ン
に
関
わ
る
担
当
者
が

集
ま
り
、サ
ー
ビ
ス
の
内
容
を
確
認
し
、

情
報
を
共
有
す
る
サ
ー
ビ
ス
担
当
者

会
議
を
行
って
い
ま
す
。各
担
当
者
が

同
じ
方
向
を
向
い
て
支
援
し
て
行
こ
う

と
、ケ
ア
の
方
向
性
を
確
認
す
る
の
で

す
。本
人
や
家
族
か
ら「
相
談
で
き
て

よ
か
っ
た
」と
言
っ
て
も
ら
え
る
よ
う

な
関
係
づ
く
り
を
目
指
し
、ケ
ア
目

標
の
達
成
の
た
め
に
、み
ん
な
で
協
力

し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

地域包括支援センター 一覧地域包括支援センター 一覧

地域包括支援センターうらら
　　土浦市大和町9-2 ウララ2総合福祉会館4階
　　☎ 029-824-0332
地域包括支援センターかんだつ
　　土浦市神立中央5-4-14
　　☎ 029-869-7035

牛久市地域包括支援センター 
　　牛久市中央3-15-1（牛久市役所分庁舎1階） 
　　☎ 029-878-5050　
牛久市地域包括支援センター博慈園 
　　牛久市女化町253-2 
　　☎ 029-871-5110　　　　

つくば市地域包括支援センター
　　つくば市研究学園1-1-1
　　☎ 029-883-1111(代)
筑波地域包括支援センター
　　つくば市北条1184-1（筑波園敷地内）
　　☎ 029-828-5806
大穂豊里地域包括支援センター
　　つくば市要1187-299(筑波記念病院敷地内)
　　☎ 029-869-9527
谷田部西地域包括支援センター
　　つくば市上横場2290-9（トレランス田村敷地内）
　　☎ 029-893-3170
谷田部東地域包括支援センター
　　つくば市手代木1932（サンシャインつくばリゾート内）
　　☎ 029-897-3231
桜地域包括支援センター
　　つくば市大角豆1745-5(筑波病院敷地内)
　　☎ 029-886-3886
茎崎地域包括支援センター
　　つくば市下岩崎2068（茎崎老人福祉センター隣）
　　☎ 029-886-9500

土浦市

つくば市

牛久市

在宅介護サービス

・短期入所生活介護

・福祉用具レンタル

・訪問介護

・訪問入浴

・訪問看護

・訪問リハビリテーション

・居宅療養管理指導

・デイサービス
　（通所介護）

訪問型サービス 通所型サービス

短期入所型サービス
（ショートステイ）

住環境を整える

特別養護老人ホームに短期間
入所して、日常生活の介護を受ける

介護老人福祉施設に短期間
入所して、機能訓練などを受
ける

医師や薬剤師などが管理・指導を行う

車いす・特殊ベッド・歩行
支援つえなどの月額レンタルが 可能

ポータブルトイレなど肌に直接
触れるものは購入が基本。
購入費の一部が助成される。

手すりの取り付けや段差解消などの住
宅改修において20万円を上限に支給さ
れる。事前申請。

・短期入所療養介護

施設で食事、入浴、レクレーションや
機能訓練などのサービスを受ける

施設でリハビリを受ける

・デイケア
　（通所リハビリテーション）

・福祉用具の販売

・住宅改修

移動の浴槽を持ち込んで入浴の介助

自宅でリハビリを行う

看護師などが療養上の世話や診療の補助を行う

身体介護や生活援助を行う

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。

　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。

詳しくは
お電話ください●運転資格を持つ協力会員が送迎いたします　●運送料金は国土交通省より、低価格な対価に決められております

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）料 金

一般社団法人 絆 きずな便利で安心

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

退職後空いている時間を活用しませんか？退職後空いている時間を活用しませんか？

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わせください

一般社団法人 絆
事務局：つくば市高崎1793-1（ガラパゴス工房内）

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

福祉有償運送福祉有償運送

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

あなたの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‼

ご利用には会員登録が必要です

登録番号：関茨福第70号

080-7974-0781お問い合わせ・ご予約の電話番号

ガラパゴス工房は地域の暮らしをトータルで守り続けますガラパゴス工房は地域の暮らしをトータルで守り続けます
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 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
（訪問1件）

つくば市、牛久市、土浦市
（ご自宅からの直行・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

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、着替えのお手伝い等

仕事内容

☎029-870-5880
牛久市栄町2-6〈10:00～20:00〉

靴とオーダーメイドインソール専門店

てくてく館

牛
久
駅

ア
ッ
プ
ル

至成田

マクド
ナルド

au

ヨークベニマル

ヨーク
ベニマル

タップ
スイミング

セブンイレブン至
土
浦

至
佐
貫

GS

408

6

ぐるぐる大帝国ぐるぐる大帝国

10%OFF
他券との併用不可

2022年8月末まで有効

ふるさと通信読者クーポン

水曜・金曜・第一日曜定休

シューズ&足ケア

靴･イ
ンソール

 足の健康は
クーポンでお得クーポンでお得

外反母趾　
ひざ・足裏の痛み

大切なお父さん、お母さんの
足のケアを承ります

大切なお父さん、お母さんの
足のケアを承ります

インソール　 3,000円～
オーダーメイドインソール 10,000円～
靴　　 10,000円前後～

うおのめが痛くて
うまく歩けない

足爪の施術

爪が厚くて
自分で切れない

ひざの痛みや
外反母趾が楽になる

体のバランスや足幅、
長さを計り一人ひとりの
足に合った靴や、
インソールをご提案

無料相談会実施中無料相談会実施中 ８月31日まで

専用器具や
マシンを使い爪を削り、
最後は紙やすりで
丁寧に磨きをかけます。
肥厚爪・変形爪（25分） 3,300円～
うおのめ・タコ（25分） 3,300円～
巻き爪ケア（30分） 8,250円～

肥厚爪・変形爪（25分） 3,300円～
うおのめ・タコ（25分） 3,300円～
巻き爪ケア（30分） 8,250円～

　土踏まずとは、足の裏にある
アーチ状になっている部分のこと
です。アーチが低く、足裏が平ら
になった状態の足を「扁平足」と
いい、土踏まずがないと身体のいろいろな箇所にストレスを集中させ
てしまい、膝や背中に痛みを感じる人も少なくありません。
　例えば、左より右の足裏のアーチが低い場合、右側に身体が傾
いていきます。それが常態化すると、背中や腰回りの筋肉が身体の
傾きを直そうと無理をして頑張るため、腰や背中、肩に慢性的なコリ
や痛みが発生してくるのです。土踏まずの低下は、体のバランスが
崩れる原因になってきます。
　アーチが低いと、足首にも過度な負担がかかりやすくなります。日
本人女性は、すねの骨が外側にねじれている人が多く、膝下Ｏ脚に
なりがちです。それによって、足首への負担が増え、成人期扁平足に
なるといわれています。Ｏ脚の人は足の指先に力を入れない歩き方
をするので、土踏まずを支える筋肉が低下しやすくなってきます。
　また、足首周辺の筋肉が弱いと、歩いている時などの衝撃が地面
に吸収されずに足首に負担がかかってしまい、「歩けなくなった」「疲
れやすくなった」と感じやすくなります。足首の筋肉がしっかりしてい
れば、地面に力を伝えながら前に進めますが、足首が弱いと力が入
らない分、前に進めなくなってきます。足首をしっかり支える靴を履くこ
と、それでも補えない場合はインソールを使用すれば痛みや疲れが
軽減・改善するでしょう。ただし、靴もインソールもサイズが合っていな
ければ思った効果は得られませんので、靴の専門家に聞いて自分
に合った靴やインソールを使用しましょう。

土踏まずの低下からくる足のトラブルとは？第１回

足のトラブル 解 決法
足元から健康を考える

靴とインソール専門店  てくてく館　代表 高谷扶美郎

　靴のかかとが外側から減るのは、「歩き方が悪いのではないか」と思う
かもしれませんが、かかとの外側がすり減るのは正常な歩き方をしている
証拠です。地面に着地するとき、つま先が約４°傾いた状態で着地するの
で、必ずかかとの外側が減ってきます。ただし、極端なすり減り方だったり、
かかとの真ん中から内側が減ったりする人は歩行に何か問題があるかも
しれませんので、見直す必要があります。

プ
ラ
ス
メ
モ

土踏まず（内側アーチ） 扁平足の状態

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15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

認知症の発症時期を遅らせる運動とは？
　運動やスポーツや体力つくり（フィットネス）は、高血圧、糖尿病、
肥満、虚血性心疾患、脳卒中などのさまざまな疾患の予防や病態
の進行抑制に有効と言われていますが、認知症の予防にも効果的
との研究結果が発表されています。今日まで世界中の先進国で
多数のさまざまな研究が遂行されており、運動・スポーツ・フィットネス
の効果を肯定する論文と完全否定する論文、そしてどちらとも言えない
との結論を持ち越している論文があります。その中で今回は、効果的
との結果を示した研究論文１つについて解説します。
　65歳以上のアメリカの高齢者3375名を対象としたもので、約５.４年
の追跡調査の結果が2005年にジョンズ・ホプキンズ大学から発表
されました。その研究では運動による消費エネルギーから４群に分類
し、普段運動しない群と最もたくさん運動する群を比較したところ、
運動群で約15％認知症のリスクが低くなっていることがわかりました。
　また、ウォーキング、ジョギング、サイクリング、ダンス、エアロビクス、
ゴルフ、ボウリング、水泳など、普段の
運動・スポーツの種目数から対象者
を４群に分類すると、１種目群のみ
に比べて４種目以上群では、約49％も
認知症のリスクが低くなっていることがわかりました。運動・スポー
ツ・フィットネスを普段から楽しむことは大事なのですが、多種類に関
わることが認知症のリスクを顕著に下げるようです。
　では、なぜ複数の種目が良いのでしょうか。さまざまな運動をする
ことは、多種多様な動きをするために脳をたくさん使うことになります。
また、運動は１人で継続して行うのは難しいことも多く、さまざまな
コミュニティにおいて友達・仲間・指導者らと顔を合わせて取り組む
ことになります。家族や職場仲間が応援してくれることもあり、人と人が
関わり、社会性・共存性・協調性が生まれやすくなります。これらは認知
症予防に重要です。「色 な々ことにチャレンジし、脳の報酬系が満足
する！」ということの日常化・習慣化が奏功しているように思われます。
各自で楽しめる運動・スポーツ・フィットネスを各自が見つけましょう！

文献　American Journal of Epidemiology 161:639-651, 2005.
https://academic.oup.com/aje/article/161/7/639/70975

2022年（令和４年）7-8月号｜10

野本篤志著・がんセルフケアシリーズ累計７万部の集大成

がんとの共存を可能にする
３つの治癒力強化法
～体と心のセルフケアで、
　　　病気に因われない自分らしい人生を～

一般社団法人 日本がん患者サポート協会
土浦事務所▶土浦市乙戸1034-4（くぬぎ野ふぁーむゲストハウス内）
☎090-4548-2046 受付時間／９：００～18：００（日・祝除く）

土浦市乙戸803（農園前住所）

☎090-4548-2046
受付時間／９：００～18：００（日・祝除く）

幻冬舎／四六版・206頁／1,430円

自然循環型ブルーベリー農園

くぬぎ野ふぁーむ

食育、がん予防に関する出張セミナー承ります。下記へお申し込みください

お気軽に
お問い合わせ
ください

ブルーベリー狩り ※希望者は園長（野本篤志）が
　健康相談をお受けします（時間内無料）。
※希望者は園長（野本篤志）が
　健康相談をお受けします（時間内無料）。

大　人：2,600円（500gお土産付き）
小学生：1,300円（250gお土産付き）
幼　児：700円

60分食べ放題

じゃらん
口コミランキング
県内1位の
おもてなし

（じゃらん6月9日現在）

高齢者施設、幼稚園、障害者支援施設、町内会などの遠足やレクリエーションにも好評！！

家族向けはじゃらんにて
ご予約ください ◀お買い求めは

　amazon

2010年創業の「くぬぎ野ふぁーむ」は
無農薬栽培ブルーベリー農園。
広大で自然豊かな環境の中で育てる
自慢の大粒ブルーベリーをぜひ食べに来てください。

2010年創業の「くぬぎ野ふぁーむ」は
無農薬栽培ブルーベリー農園。
広大で自然豊かな環境の中で育てる
自慢の大粒ブルーベリーをぜひ食べに来てください。

つくば地区の
多くの有名店で
使われています！

家族向け

大　人：1,000円
小学生：500円
幼　児：300円

団体向け
40分食べ放題40分食べ放題

今の治療法に限界を感じているあなたへ

情報の洪水の中で暗中模索しているあなたへ

がんの予防本としてもご活用いただけます

野本篤志

▶病院とうまく付き合いながらがんと共存する方法

▶がんの成り立ちから考える、効果的な闘い方

▶アマゾン売上ランキング全国16位
　（６月９日時点　がん関連部門）

（税込）
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く
し
て
効
果
的
に
体
温

を
上
げ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、毎
日

の
習
慣
に
し
た
い
も
の
で
す
。そ
の

他
、薬
石
浴
・
陶
板
浴
・マッ
サ
ー
ジ
な

ど
も
体
温
を
上
げ
る
効
果
が
あ
る
の

で
試
し
て
み
る
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

　　

発
が
ん
は
活
性
酸
素
で
遺
伝
子
に

傷
が
つ
く
こ
と
か
ら
始
ま
り
ま
す
。

喫
煙
や
過
度
な
飲
酒
を
控
え
る
と

と
も
に
、飲
み
水
も
塩
素
を
除
去
す

る
整
水
器
を
取
り
付
け
る
こ
と
を
お

勧
め
し
ま
す
。何
よ
り
も
心
掛
け
た

い
の
は
、市
販
さ
れ
て
い
る
加
工
食
品

や
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
を
減
ら
し
、手

作
り
の
料
理
を
増
や
す
こ
と
。加
工

食
品
等
に
入
っ
て
い
る
食
品
添
加
物

　

４
度
の
が
ん
を
経
験
し
た
母
親
の
闘
病
か
ら
、３
大
療
法（
外
科
手
術
、抗
が

ん
剤
治
療
、放
射
線
）に
疑
問
を
持
っ
た
と
い
う
薬
学
博
士
の
野
本
篤
志
さ
ん
。

大
手
製
薬
会
社
を
退
職
後
、が
ん・難
病
患
者
の
会（
ラ
ポ
ー
ル
の
会
）な
ど
を
立
ち

上
げ
、が
ん
患
者
や
そ
の
家
族
へ
の
サ
ポ
ー
ト
活
動
を
行
っ
て
い
る
。薬
学
博
士
の

立
場
か
ら
、病
気
か
ら
身
を
守
る
免
疫
力
強
化
法
に
つ
い
て
話
を
聞
き
ま
し
た
。

「
が
ん
」や「
新
型
コ
ロ
ナ
」か
ら

 
身
を
守
る
免
疫
力
強
化
法

「
が
ん
」や「
新
型
コ
ロ
ナ
」か
ら

 
身
を
守
る
免
疫
力
強
化
法

が
肝
臓
で
分
解（
解
毒
）さ
れ
る
時
、

大
量
の
活
性
酸
素
が
発
生
す
る
か

ら
で
す
。手
間
は
か
か
って
も
で
き
る

だ
け
多
種
類
の
食
材
を
使
い
自
分
で

料
理
を
作
る
こ
と
で
、活
性
酸
素
を

除
去
す
る
抗
酸
化
物
質
の
摂
取
や

免
疫
細
胞
を
造
る
の
に
必
要
な
良

質
な
た
ん
ぱ
く
質
や
補
酵
素（
ビ
タ

ミ
ン・ミ
ネ
ラ
ル
）を
過
不
足
な
く
摂

取
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

献
立
を
考
え
る
時
に
は「
ま・ご・

わ・や・さ・し・い
」を
覚
え
て
お
く
と

便
利
で
す（
イ
ラ
ス
ト
参
照
）。

　

　　　

腸
管
の
下
に
は
免
疫
細
胞
の
７

〜
８
割
が
住
ん
で
い
ま
す
。免
疫
細

胞
を
増
殖
す
る
働
き
の
あ
る
善
玉

菌
を
増
や
す
た
め
に
発
酵
食
品
や

善
玉
菌
の
餌
と
な
る
食
物
繊
維

（
根
菜
・
き
の
こ・
海
草
）を
毎
日
食

べ
る
よ
う
に
心
掛
け
る
と
い
い
で
す
。

免
疫
細
胞
を
減
ら
し
て
し
ま
う
悪

玉
菌
の
餌
に
な
る
赤
身
の
肉
は
、１
日

１
０
０ℊ
ま
で
と
し
、卵
・
魚
・
大
豆

製
品
で
た
ん
ぱ
く
質
を
補
う
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

　　
ス
ト
レ
ス
は
不
安
・
心
配
・
不
満
・

怒
り
な
ど
の
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
を

生
み
ま
す
が
、こ
れ
ら
の
感
情
に
よ
っ

て
免
疫
力
が
低
下
し
た
り
、発
が
ん

か
ら
体
を
守
る
が
ん
抑
制
遺
伝
子

が
う
ま
く
働
か
な
く
な
る
こ
と
が

知
ら
れ
て
い
ま
す
。ス
ト
レ
ス
は
自
分

で
あ
る
程
度
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
の
で
、次
の
①
〜
③
の

習
慣
を
ぜ
ひ
日
常
に
取
り
入
れ
て
み

て
く
だ
さ
い
。

　

①
不
安
・
心
配
・
絶
望
な
ど
の
感

情
が
起
こっ
た
ら
、目
を
つ
ぶ
って「
大

丈
夫
」と
い
う
言
葉
を
何
回
も（
20

回
以
上
）心
の
中
で
唱
え
て
み
る
。

　

②
不
満
・
怒
り
・
憎
し
み
な
ど
の

感
情
が
起
こ
っ
た

ら
、目
を
つ
ぶ
っ
て

「
ま
あ
、いい
か
」と
い

う
言
葉
を
心
の
中
で
唱
え
て
み
る
。

　

③
１
日
に
で
き
る
だ
け
た
く
さ
ん

心
の
中
で「
あ
り
が
と
う
」と
唱
え
て

み
る
。「
感
謝
」の
気
持
ち
は
免
疫
力

を
上
げ
た
り
、が
ん
抑
制
遺
伝
子
の

ス
イ
ッ
チ
を
入
れ
る
ホ
ル
モ
ン「
オ
キ

シ
ト
シ
ン
」が
脳
内
か
ら
分
泌
さ
れ

る
よ
う
に
な
り
、毎
日
の
生
活
が
豊

か
に
な
り
ま
す
。

がん統合医療コーディネーター。
薬学博士。薬剤師。東京薬科大学、
筑波大学大学院卒業。（一社）日本
がん患者サポート協会代表理事。
アール医療専門職大学講師。
がん・難病患者の会（ラポールの会）
代表。土浦市乙戸にある約5,000坪
の農地で自然循環型ブルーベリー
農園「くぬぎ野ふぁーむ」を経営。

野本 篤志 さん （土浦市在住）

体
温
が
上
が
る
と
免
疫
力
ア
ッ
プ

体
を
温
め
る
習
慣
を
身
に
付
け
る

体
温
が
上
が
る
と
免
疫
力
ア
ッ
プ

体
を
温
め
る
習
慣
を
身
に
付
け
る

腸
内
の
善
玉
菌
を
増
や
し

悪
玉
菌
を
減
ら
す
食
生
活
に

腸
内
の
善
玉
菌
を
増
や
し

悪
玉
菌
を
減
ら
す
食
生
活
に

感
情
を
上
手
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

ス
ト
レ
ス
に
強
い
思
考
法
が
カ
ギ

感
情
を
上
手
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

ス
ト
レ
ス
に
強
い
思
考
法
が
カ
ギ

食
べ
物
の
良
し
悪
し
を
見
極
め

手
作
り
の
料
理
を
増
や
す

食
べ
物
の
良
し
悪
し
を
見
極
め

手
作
り
の
料
理
を
増
や
す

ま
ご
わ
や
さ
し
い

…豆類
…ごま等のナッツ類
…わかめ等の海藻類
…野菜
…魚
…しいたけ等のキノコ類
…いも類

献立の参考に！献立の参考に！ 自
分
の
中
に
存
在
す
る
「
治
る
力
」
を
知
る

プレゼント

野
本
さ
ん
が
執
筆
し
た

書
籍
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
！

（
申
込
方
法
は
15
面
に
記
載
）
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食欲がない！

つくば市健康増進課　管理栄養士作成

たくさん食べられない！

唐揚げ あんかけ
肉団子

煮びたしお浸し

野菜炒め

・ いつもより小さめに切る
・ すりおろす、すり身にする
・ 隠し包丁を入れる
・ 繊維を断ち切るように切る、たたく

・ 食材を茹でたり、
  レンジで加熱したりしてから炒める
・ 煮込む
・ 圧力鍋を利用する
・ ポタージュ状にする

・ あんかけのようなタレをかける
・ 水分を多めにする

一度に食材の切り方を変えてみる

調理方法を変えてみる❶

主食・主菜・副菜がとれるような食事にする

調理方法を変えてみる❷

親子丼、カレーライス、煮込みうどん
ミートソーススパゲティ

量が食べられないときの食事術量が食べられないときの食事術

卵焼き
スクランブルエッグ

乱切り みじん切り 乱切り

スープ

ポタージュ

ささがき

餃子

親子丼
カレーライス

うどん

協力：大塚製薬 栄養ガイド栄養ガイド栄養ガイド
新しい熱中症対策 「プレクーリング」

　近年、暑熱順化（暑さへの慣れ）や水分電解質補給に加
え、「アイススラリー」を用いて『深部体温を下げる』という
熱中症対策が注目されています。
　「プレクーリング」という考え方がポイントです。プレ
クーリングとは、暑熱環境下において運動や作業の前にあ
らかじめカラダを冷やしておくことで、熱中症対策のひとつ
として推奨されています。アイススラリーは細かい氷の粒
子が液体に分散した流動性のある
氷のことで、通常の氷に比べ結晶
が小さいという形状によってうまく
深部体温を低下させます。今年の夏
はプレクーリングで身体の内側か
ら熱中症対策をしてみては。

Vol.36

耳より！

身
体
の
芯
か
ら
冷
や
す

熱
中
症
対
策
を

かぼちゃ
鶏ささ身
キュウリ
青ジソ
白ゴマ
ポン酢しょうゆ
ゴマ油（好みの油で）

脂       質／1.8ｇ
β-カロテン／2648µg
ビタミンＣ／31㎎

たんぱく質／7.4ｇ
食塩相当量／0.8ｇ
ビタミンＥ／3.3㎎

材 料（２人分）

vol.56
協力／土浦市食生活改善推進員協議会

カボチャとささ身のポン酢和え
　今回は、カボチャを使ったレシピです。「冬至に
食べると病気にならない」と古くからいわれてい
ますが、実は今が旬の夏野菜で、栄養価がとても
高いです。

作　り　方

１人分の
栄養素量
（101kcal）

ヘルスメイト の

････････････････１２０ｇ
･････････････････６０ｇ
･････････１/２本（５０ｇ）
････････････････････３枚
･･････････････大さじ１/２

･･････････大さじ１
･･･小さじ１/２

ひとことメモ 【 カボチャ 】
　抗酸化作用をもつビタミン（ビタミンE、ビタミンC、β‐カロテン（ビタミンA））を豊富に含む野菜
で、特にβ‐カロテン含有量は圧倒的に高く、ピーマンの１０倍、トマトの８倍くらいあります。抗酸化
作用とは、細胞を酸化させ、老化の促進や病気を引き起こしやすくする「活性酸素」の働きを抑制
することを言います。これらの３つのビタミンが相乗的に働いて、抗酸化作用を促すことで、免疫力
の向上・老化予防・生活習慣病発症の抑制などの効果が期待できます。ビタミンE、β‐カロテンは
油と一緒に調理することで、体内での吸収率が上がります。また、カボチャのビタミンCは、でんぷん
で保護されているので、調理によるビタミンCの損失が、葉物野菜より少ないのが特徴です。

❶カボチャは５ｃｍ長さのマッチ棒状に切り、電子レンジ
で火が通るまで加熱する（目安：６００W、2分程度）。
❷鶏ささ身は熱湯でゆでて、細かくさく。
❸キュウリは５ｃｍ長さの細切りにして、油をまぶす。
（先にまぶしておくと、和えた後も水分が出にくくなる）
❹シソは千切りにする。
❺白ゴマは炒っておく。
❻①～④すべてを、ポン酢しょうゆで和える。

2022年（令和４年）9-10月号｜12

　「健康は毎日の食事から」と言われますが、バランスよく適量を食べていますか。今回は太陽の光をたくさん
浴びて育つ夏の野菜やフルーツの栄養価について、つくば市健康増進課の管理栄養士・江幡早矢加さんに
話を聞きました。 皆さんにとって自分に必要な成分を多く含む旬の夏野菜とは？

　

暑
さ
で
食
欲
が
減
退
し
や
す
い
夏
こ
そ
、こ

の
時
期
な
ら
で
は
の
食
材
を
お
い
し
く
食
べ
て
、

し
っ
か
り
と
栄
養
を
補
給
し
た
い
も
の
で
す
。

色
鮮
や
か
で
、み
ず
み
ず
し
く
栄
養
豊
富
な
夏

野
菜
や
果
物
は
、夏
バ
テ
防
止
や
脱
水
症
状
、

夏
風
邪
な
ど
、夏
に
起
こ
り
や
す
い
症
状
か
ら

体
を
守
っ
て
く
れ
ま
す
。ま
た
、旬
の
食
材
は
、

旬
以
外
の
季
節
と
比
べ
て
栄
養
価
が
高
く
、比

較
的
安
価
で
す
。旬
の
夏
野
菜
を
食
べ
て
、暑
い

夏
を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

　

皮
膚
や
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
合
成
に
大
切
な
栄
養

素
。抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、生
体
内
で
ビ
タ
ミ

ン
Ｅ
と
協
力
し
て
活
性
酸
素
を
消
去
し
て
細

胞
を
保
護
し
て
い
る
。風
邪
予
防
、免
疫
力
強

化
、抗
ス
ト
レ
ス
な
ど
。

　

皮
膚
や
粘
膜
、目
の
健
康
を
維
持
す
る
た
め

の
栄
養
素
。風
邪
予
防
や
感
染
症
予
防
な
ど
。

　

ナ
ト
リ
ウ
ム
と
と
も
に
細
胞
の
浸
透
圧
の
バ

ラ
ン
ス
を
保
つ
。血
圧
低
下
、脳
卒
中
予
防
に
つ

な
が
る
こ
と
が
示
唆
さ
れ
て
い
る
。

　

β
カ
ロ
テ
ン
当
量
が
６
０
０
㎍
以
上
含
む
も

の
を
緑
黄
色
野
菜
と
い
う
。β
カ
ロ
テ
ン
に
は

抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、生
活
習
慣
病
の
予
防

や
さ
ま
ざ
ま
な
体
の
不
調
の
改
善
に
期
待
さ

れ
て
い
る
。

　

老
化
や
病
気
の一
因
と
な
る
酸
化
。体
内
で

増
え
た
活
性
酸
素
か
ら
体
を
守
る
こ
と
を
抗

酸
化
作
用
と
い
う
。が
ん
抑
制
、動
脈
硬
化
予

防
、ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
対
策
。

食と栄養
特集

食と栄養
特集

のものを  　方に旬 味

ビタミンＡ、Ｃを豊富に含む。
リコピンには抗酸化作用があり、
油と一緒に食べたり、加熱したり
すると吸収率がアップ。

大豆が熟す前の状態のもの。
カルシウムやイソフラボン、たん
ぱく質を含むため、疲労回復や
貧血防止が期待される。

ビタミンＡやカリウムが豊富。
利尿作用を促すシルトリンと
いうアミノ酸を含むため、むくみ
解消も期待できる。

豊富に含まれる
ビタミンＣは加熱
しても壊れにくい
ため、炒め物等におすすめ。特徴
的な苦みには胃液の分泌を促進し
食欲を増進する効果がある。

皮の紫色にはポリフェノール
成分のナスニンが含まれてい
るため、活性酸素の働きを抑え
ると言われている。

ビタミン類やカロテンが豊富。
ビタミンＣは加熱しても壊れに
くく、また加熱すると青臭さが
軽減される。

ぬめりはマンナルという成分。
消化を助けてくれるほか、血糖
値やコレステロールの上昇を抑
えると言われている。

食卓に新鮮な夏野菜・夏のフルーツを！

枝豆

ゴーヤ

モロヘイヤ

トマト

スイカナス

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

ビ
タ
ミ
ン
Ａ

カ
リ
ウ
ム

カ
ロ
テ
ン

抗
酸
化
作
用

ピーマン

約95％が水分。ビタミンＣ、カリウム
も含むため、疲労回復やむくみ改善
の効果が期待できる。体を冷やす
効果も。

キュウリ

・ 

農
林
水
産
省
、特
集
１ 

夏
野
菜（
１
）、特
集
１ 

夏
野
菜（
２
）

・ 

農
林
水
産
省
、ウ
ェブ
マ
ガ
ジ
ン「ａ
ｆ
ｆ  

７
月
号
」

・ 

第
一出
版「
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
２
０
２
０
年
版
」

・ 

Ｎ
Ｈ
Ｋ
出
版「
か
ら
だ
の
た
め
の
食
材
大
全
」

・ 

健
康
長
寿
ネ
ッ
ト「
抗
酸
化
に
よ
る
老
化
防
止
の
効
果
」

参考文献

旬
の
食
材
は
美
味
で
栄
養
た
っ
ぷ
り

夏の 菜野旬

農産物直売所
四季の郷

茨城県つくば市上郷1213-3
☎029-847-4269

おすすめは

梨と
とうもろこし

おすすめは

梨と
とうもろこし

JAつくば市農産物直売所　営業時間／9時～17時　定休日／水曜・年末年始

おすすめは

きゅうりと
トマト

桜農産物直売所
茨城県つくば市古来1608-1

☎029-857-8290
筑波農産物直売所
茨城県つくば市北条5211-2

☎029-867-3310

おすすめは

筑波北条米

新鮮でおいしい農産物をみなさまへ！新鮮でおいしい農産物をみなさまへ！新鮮でおいしい農産物をみなさまへ！

℡０２９-８３６-４１０１
つくば市谷田部2074-1

営業時間／9：30～17：30（10月～３月）
　　　　　9：30～18：00（ ４月～９月）
店休日／無休（１月１日・２日・３日を除く）
駐車場完備しております。お気軽にご来店ください。

採れたて新鮮！採れたて新鮮！ ポイントを貯めて
お得にお買い物！
ポイントを貯めて
お得にお買い物！

牛久市猪子町９６７-１

JA全農いばらき直営の直売所＆レストランJA全農いばらき直営の直売所＆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

平　日

土日祝

大　人1,900円
シニア1.600円 1,500円
大　人2,000円
シニア1,700円 1,600円

（税込）

（税込）

早　割 ※予約制
前日15：00までにご予約して、
（水曜日定休のため、木曜日にご利用の場合は火曜日）
当日11：30までにご入店の方対象 780円（税込）780円（税込）

＋80円でスープ付＋80円でスープ付

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！

テイクアウトテイクアウト

人気メニュ
ー

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

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
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
営業時間11：00～15：00
（受付11：00～14：00）
営業時間11：00～15：00
（受付11：00～14：00）

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！
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！

最大
400円

OFF
最大

400円

OFF

新鮮な野菜が
たくさん食べられる

レストラン
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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
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
いきいき館 たいこ橋
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 田中店
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
土浦一中地区公民館
土浦二中地区公民館

●その他

●牛久市

●つくば市

「シニアふるさと通信」設置ご協力施設（店舗）のご紹介
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
イズミヤ荒川沖斎場
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
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
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
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
谷田部診療所
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
ＪＡ桜農産物直売所
ＪＡ筑波農産物直売所
ＪＡ四季の郷
JA野っ食べ
コメダ珈琲
スパ湯～ワールド
筑波病院
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
つくば市大穂窓口センター
つくば市市民活動センター
あずみ苑高三原
ガラパゴス工房
つくば市商工会
高崎郵便局
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
カスミ梅園店
カスミみどりの駅前店
カスミグラン・プルシェ（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

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
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
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

2022年7月現在
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暮らしの110番暮らしの110番暮らしの110番安全安心

を実施中

大人も子供も手を上げる、顔を向ける
など、横断する意思をアピールしましょう。
停止したドライバーには、会釈や笑顔
で感謝の気持ちを伝えましょう。

横断中の歩行者を交通事故から守るために

歩くときは・・・

運転するときは・・・
◇マークの道路標示の先には、横断
歩道または自転車横断帯があります。
横断歩道を渡ろうとしている人がいたら
必ず止まって安全に横断させましょう。

茨城県警察

その手で合図！
止まってくれてありがとう大作戦
その手で合図！
止まってくれてありがとう大作戦

2022年（令和４年）7-8月号｜16

祝・「桜瑠璃苑」完成　私たち薬師寺石材部が丁寧にご案内をさせて頂きます
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宗旨・宗派不問 お墓の継承者不要 年間管理費不要

300名収容の大本堂

「桜瑠璃苑」が新規開苑
　お寺は心のよりどころとして、日ごろから檀信徒をはじめ、地域の人々の
「老後の楽しみも大切にしたい」と、写経や法話、読経、健康教室など
さまざまな行事を催している薬師寺（牛久市田宮町）。このほど、新たに
庭苑樹木葬「桜瑠璃苑」が開苑された。同寺の歴史や永代供養について
市川慈寛住職に話を伺いました。

高野石材有限会社
笠間市笠間1688-12
☎0296-72-2406

千葉県柏市しいの木台5-16-3
☎029-871-1663

墓所・墓石
総 合 仏 事 ほてい

庭苑樹木葬庭苑樹木葬安らぎと芸術の

新関石材店
牛久市神谷2-18-17
0120-108-894

35万円～

０１２０ｰ１０８ｰ８９４薬師寺
総合案内

受付時間：午前10時～午後５時（年中無休）

1区画 （お一人様～８霊の仏さまをご埋葬供養できます）

現地見学会開催中
開苑記念：今なら墓石への基本彫刻料が無料！開苑記念：今なら墓石への基本彫刻料が無料！

牛久駅

筑波銀行
セブンイレブン

フードスクエア
カスミ刈谷店

ＪＲ常磐線

かつやスシロー
常陽銀行

薬師寺
やくし霊園

６

至 土浦

西口

至 取手

参道入口

牛久駅西口より徒歩６分 駐車場150台完備 極楽浄土を表現した御仏の
衣の中でお眠りいただける
「桜瑠璃苑」です。所在地：牛久市田宮町248

いま話題の樹木葬・庭園葬に現代アートの彩りを加えた

ん
ら
が


