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各市長の新年ごあいさつ、暮らしの瓦版
特養「木の花さくや」市民健康のつどい特集
いばらきの「食」
いきいき食スタイル「チョコレートの歴史」
文化財特集
健康医療ナビ「乳がん」
高齢者向け住まい「見学・体験ツアー」
終活特集「遺言のススメ」、元気ごはん
わが街だより
Dr.田中の健康コラム、栄養ガイド、暮らしの110番
聞こえナビ、元気な庭づくり
足のトラブル解決法
読者の投稿コーナー
今川医療福祉グループ
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土浦・つくば・牛久版

次回の発行は令和６年３月１日です

■029-886-9790
■029-886-9791
TEL
FAX発行元／株式会社ふるさと通信社 〒300-0873 土浦市荒川沖5-44-101

人は年を重ねるごとに魅力的になる。

牛久シャトー 
牛久市中央3-20-1　☎029-873-3151

応
募
方
法
は
15
面
に
記
載

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 ☎029-879-8800

　サツマイモを蒸し
て薄く切り、干して乾
燥させることで甘さ
が濃縮。紅はるかは
強い甘み、しっとりした食感の良さ、美しい黄金色
の色味と三拍子そろった人気品種。

ＵSシネマつくば 映画鑑賞券

石塚さんの干しいも紅はるかセット

鮨・割烹 「清瀧」
牛久市中央5-3-4　☎029-878-2713

　本格的な日本料理を
堪能できる鮨・割烹料理
店。「ちらし寿司」（＝写
真）はちらし寿司、サラダ、
小鉢、茶碗蒸し、ドリンク
などが付くランチ限定メニュー。ランチは平日のみ。

厳選食材を生かし本格和食を提供

ちらし寿司ランチ

　「チョコレート効果」の上
質なカカオの苦味には、カカ
オ豆由来のポリフェノール
が多く含まれている。１日に
３～５枚を目安に、毎日コツコツ食べるのがおすすめ。

チョコレート効果セット

明治 お客様相談センター（おかし）
       0120-041-082（商品に関する問い合わせ）

幸幸

新
春
の
お
慶
び
を
申
し
上
げ
ま
す

新
春
の
お
慶
び
を
申
し
上
げ
ま
す

日
頃
の
ご
愛
読
に
感
謝
を
込
め
て
プ
レ
ゼ
ン
ト
を
お
届
け
！

日
頃
の
ご
愛
読
に
感
謝
を
込
め
て
プ
レ
ゼ
ン
ト
を
お
届
け
！

こ
れ
か
ら
も
シ
ニ
ア
の
皆
さ
ま
の
生
き
が
い
づ
く
り
を
応
援
し
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
シ
ニ
ア
の
皆
さ
ま
の
生
き
が
い
づ
く
り
を
応
援
し
ま
す
。

小えび、白魚、わかさぎ入り

　創業120余年の佃煮専門
店。土浦ブランド認定品にも選
ばれている小えび佃煮は、昔
ながらの甘めのたれで炊き上
げ、味はえぐみが少なく風味豊
か。頭から全部食べられ、カルシウムも豊富。　

コバヤシ建装様
（土浦市乙戸南）より提供

田中屋川魚店
土浦市川口1-5-9　☎029-821-1650

土浦ブランド認定品 「佃煮セット」５名様５名様

かすみがうら市のサツマイモ生産者
３名様３名様

最新の映画から話題作まで上映

　全10スクリーン、総座席
数約１８００席を備えた大
型劇場。体感型上映シス
テム「４ＤＸ®」シアターで
は、遊園地のアトラクション
のような感覚を映画を見ながら楽しめる。

10組
20名様
10組
20名様

USシネマつくば イオンモールつくば２F
つくば市稲岡66-1　☎050-6861-6210

牛久シャトー福袋 2024

健康とおいしさを考えた大人のチョコレート
10名様10名様

牛久シャトーならではのこだわりの商品

　牛久シャトーは日本初の本
格的ワイン醸造施設。新年１
月２日（火）、３日（水）限定で
福袋を販売（３千円、５千円、
１万円）。ワインやウイスキー、
日本酒など各種アルコールがお得に購入できる。

３組
６名様
３組
６名様

２名様２名様

イメージ

福  袋

カカオ 72％
カカオ 86％

専門のスタッフが
聞こえの悩みや
希望を伺います。

機器等を使って
聴力のレベルを
測定します。

住　　所／土浦市桜町1-14-4
営業時間／９：００～17：００
定　　休／日曜・祝日
関東補聴器 検　索

☎０２９-８２７-１２２０

カウンセリングカウンセリング 聴力測定聴力測定 型どり型どり1 2 5

聴覚障碍者総合支援法 委託契約店

当店のこだわり

東
日
本
銀
行

ウララ
市役所

住友生命 常陽銀行

土浦駅前
郵便局

パ
ー
キ
ン
グ

桜
川

桜町一丁目
バス停

土浦駅
西口 至

水
戸

至
上
野

125

125

装用効果測定
装用効果測定は補聴器をしている時と、していない時、
聞こえにどのような違いがあるかをデータで可視化し、
それを元に調整を重ねていきます。この測定は聴こえの
向上にとても重要です。当店では、この測定に力を入れ、

装用の効果を高めていきます。

当店は認定補聴器専門店です当店は認定補聴器専門店です

補聴器選び・使い方のサポートはもちろん、語音明瞭度測定を行い、
お客様一人ひとりの聴こえに合わせて調整を重ねていきます。
自社工場（ラボ）がありますので軽微修正は即日対応可能です。

補聴器選び・使い方のサポートはもちろん、語音明瞭度測定を行い、
お客様一人ひとりの聴こえに合わせて調整を重ねていきます。
自社工場（ラボ）がありますので軽微修正は即日対応可能です。

新春クーポン券新春クーポン券
　　各種商品

10％引き
　　各種商品

10％引き
２月末まで有効２月末まで有効

オーダーメイド耳栓、
オーダーメイド補聴器の
タイプは耳の型を
取らせていただきます。

オーダーメイド耳栓、
オーダーメイド補聴器の
タイプは耳の型を
取らせていただきます。

認定補聴器技能者在籍 補聴器販売店協会加盟店 当店

ご自身が持つ
「言葉を聞き取る力」を
測定します。

3 語音明瞭度測定語音明瞭度測定
聴力測定で得られたデータを
元に、お客様の聴力や
ご希望に合う補聴器を選び、
調整します。

試聴・調整試聴・調整4

土浦駅西口
から
徒歩５分

聞こえに不自由のない快適な生活！！聞こえに不自由のない快適な生活！！
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鮨 割烹　清 瀧 営業／11時～14時（ランチ）17時～21時（L.O 20時）
定休／月曜　※新年は１月３日より営業いたします（ランチは４日より）牛久市中央５-３-４（三越牛久店裏）

☎029-878-2713

ご宴会プランを
ご用意しております。
ご予算・人数など

お気軽にご相談ください。

１月末日まで
お年賀（先着）＆甘酒
プレゼント！

１月末日まで
お年賀（先着）＆甘酒
プレゼント！2,500円（税込）2,500円（税込）

新年会のご予約
承ります。

新年会のご予約
承ります。

清瀧お正月特別ランチ清瀧お正月特別ランチ
（ソフトドリンク付）（ソフトドリンク付）

夜は宴会コースのご予約のみとなります。
他にも多数のランチメニューがございます。

平日がお得！
清瀧御膳清瀧御膳1,350円（税込）1,350円（税込）

人気
メニュー

無くなり次第、終了

　総合的に行う現代の墓事情に合った
「永代供養墓」。『ひたち野御廟（ごびょう）』
が提供しており、好評を得ている。

　後継者に恵まれない、生涯独身など新たに
墓を求めない人にとって、誰にも世話をかけ
ない安心の墓苑システム。
　生前の個人入会が基本で国籍や宗教・
宗派は問わない。すでに亡くなった人の納骨
も受け付ける。費用は一式30万円で、年会費
や管理費などは一切不要。「戒名をご希望
の方、お墓をお持ちで墓じまいを考えている方
はご相談下さい」。１.５㎡、３㎡の一般墓地
の申し込み、および別途葬儀も受け付ける。納骨から供養、管理まで

安心の永代供養墓

ひ
た
ち
野
御
廟

内覧、資料請求のお問い合わせ
0１２０-３６-９９8８

ひたち野御廟 （牛久市東猯穴町514-1）

ご利用者一人ひとりが安心で安全に暮らせるよう支えますご利用者一人ひとりが安心で安全に暮らせるよう支えます

牛久市女化町 253-2
☎029-874-4800

社会福祉法人
博慈会

ご利用者に喜びを、
ご家族に安心を。
ご利用者に喜びを、
ご家族に安心を。

特別養護老人ホーム

デ イ サ ー ビ ス

シ ョ ー ト ス テ イ

グ ル ー プ ホ ー ム

居宅介護支援事業所

地域包括支援センター

高齢者の皆様の生活上の困りごと ご相談ください

新
年
、お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

今
年
も
宜
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す

土
浦
市
長

 

安
藤 

真
理
子

牛
久
市
長

  

沼
田  

和
利

2024年が皆様にとって幸多き年でありますように

3｜2024年（令和６年）１-２月号

新年ごあいさつ　

も
し
も
の
時
の
た
め
に
、自
身
の
望
む
ケ
ア

等
に
つい
て
、大
切
な
人
た
ち
と
話
し
会
う
人
生

会
議
。「
落
語
で
学
ぼ
う
人
生
会
議
」を
テ
ー

マ
に
、社
会
人
落
語
家
の
生
島
清
身
さ
ん
を

講
師
に
迎
え
て
の
講
演
会
が
２
月
３
日

（
土
）、ク
ラ
フ
ト
シ
ビ
ッ
ク
ホ
ー
ル
土
浦（
同
市

東
真
鍋
町
）で
開
催
さ
れ
る
。午
後
２
時
〜
同

３
時
30
分
。参
加
無
料
。先
着
順
。

　

参
加
対
象
は
同
市
民
、市
内
に
在
学
・
在

勤
、市
内
で
在
宅
医
療
・
介
護
に

関
わ
る
人
。参
加
希
望
者
は
電

話
、フ
ァ
ク
ス
、二
次
元
コ
ー
ド
の

い
ず
れ
か
の
方
法
で
申
し
込
む
。

　

申
し
込
み
、問
い
合
わ
せ
☎
０
２
９・８
２

６・１
１
１
１（
Ｆ
Ａ
Ｘ
０
２
９・８
２
５・５
０
６

６
）／
土
浦
市
高
齢
福
祉
課
地
域
支
援
係

　
「
牛
久
市
空
家
等
無
料
相
談
会
」が
３
月

16
日（
土
）、牛
久
市
役
所
敷
地
内
の
分
庁
舎

２
階
で
開
か
れ
る
。午
後
１
時
〜
同
４
時
。事

前
申
込
制
で
先
着
５
組（
夫
婦
、家
族
同
伴

可
）。相
談
時
間
は
１
組
30
分
。

　

市
内
の
空
き
家
所
有
者
や
管
理
者
、将
来

空
き
家
に
な
る
予
定
の
住
宅
所
有
者
の
心
配

ご
と
や
悩
み
を
解
消
す
る
こ
と
を
目
的
に
、弁

護
士
や
司
法
書
士
な
ど
の
専
門
家
が
、空
き

家
の
管
理・活
用
、処
分・相
続
、ト
ラ
ブ
ル
な
ど

さ
ま
ざ
ま
な
相
談
に
対
応
。希
望
者
は
専
用

の
申
込
票（
同
市
空
家
対
策
課
よ
り
入
手
す

る
か
、市
Ｈ
Ｐ
か
ら
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
）に
記
入
し
、

空
家
対
策
課
に
提
出
す
る
。

　

問
い
合
わ
せ
☎
０
２
９・８
７
３・２
１
１
１

／
牛
久
市
空
家
対
策
課

　
つ
く
ば
市
で
は
、外
出
が
難
し
い
な
ど
閉
じ

こ
も
り
が
ち
な
高
齢
者
に
、傾
聴※

を
通
し
て

交
流
を
楽
し
ん
で
も
ら
う
傾
聴
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

事
業「
お
う
ち
de（
で
）交
流
」を
実
施
し
て

い
る
。利
用
無
料
、月
２
回
ま
で
。

　

同
市
の
養
成
講
座
を
受
講
し
た
傾
聴
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
が
自
宅
を
訪
問
し
、60
分
程
度
の

お
し
ゃ
べ
り
を
楽
し
み
交
流
を
図
る（
オ
ン
ラ

イ
ン
も
対
応
可
、通
信
費
は
自
己
負
担
）。

対
象
は
市
内
在
住
の
65
歳
以
上
で
、ケ
ア
マ

ネ
ジ
ャ
ー
や
民
生
委
員
か
ら
の
支
援
を
受
け
て

い
る
人
。希
望
者
は
担
当
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
、

地
域
の
民
生
委
員
に
相
談
を
。

　

問
い
合
わ
せ
☎
０
２
９・８
８
３・１
１
１
１

／
つ
く
ば
市
地
域
包
括
支
援
課

暮らしの 瓦 版    かわらばん

落
語
で
学
ぶ「
人
生
会
議
」２
月
３
日

専
門
家
に
よ
る
空
き
家
の
無
料
相
談
会

自
宅
で
お
し
ゃ
べ
り
楽
し
み
、交
流
を

つ
く
ば
市
長

五
十
嵐 

立
青

※

「
傾
聴
」と
は
相
手
に
寄
り
添
い
、耳
と
心
を
傾
け
て
相
手
の
話
を
聴
く
こ
と

医療法人社団 桜水会

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

☎029-835-0333土浦市天川2-3-28土浦市天川2-3-28
外科・内科「天の橋立」

介護老人保健施設 豊浦
☎029-850-7111つくば市神郡2013-1

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

筑波病院

永国長寿館 土浦市永国1048-1

牛久市上柏田1-38-11

デイサービス・グループホーム・高齢者住宅デイサービス・グループホーム・高齢者住宅

アシステッドリビング荒川沖

土浦市荒川沖東3-17-28桑林

水戸長寿館

デイサービス・居宅介護支援・訪問介護

住宅型有料老人ホーム

水戸桑林
デイサービス サービス付き高齢者向け住宅

☎029-843-7116（デイサービス）／ ☎029-843-3373（居宅介護支援）

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

アシステッドリビング守谷
守谷市松前台4-2-1 ☎0297-48-8331

アシステッドリビング取手
取手市本郷5-5-7 ☎0297-79-6677

0120-048-234

株式会社株式会社

豊里長寿館

作谷長寿館

花室長寿館
つくば市大角豆1807-1 

つくば市作谷1038

つくば市高野1197-64

土浦市東若松町3970-1
東若松長寿館 阿見長寿館

牛久市上柏田2-36-24

牛久市上柏田1-38-11
アシステッドリビング柏田

稲敷郡阿見町中央6-8-18

柏田長寿館

住宅型有料老人ホーム住宅型有料老人ホーム

住宅型有料老人ホーム住宅型有料老人ホーム

介護付き有料老人ホーム介護付き有料老人ホーム

デイサービス・居宅介護支援デイサービス・居宅介護支援 小規模多機能型居宅介護小規模多機能型居宅介護

グループホームグループホーム 居宅介護支援居宅介護支援
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私
の
趣
味
の
一
つ
で
あ
る
カ
ラ
オ

ケ
ー
シ
ョン
に
は
、体
や
こ
こ
ろ
の
健
康

を
高
め
る
た
め
に
、非
常
に
大
き
な
効

果
が
あ
る
こ
と
が
歳
を
重
ね
て
分
か

り
ま
し
た
。

　

健
康
づ
く
り
の
第
一
歩
は
、声
を
出

す
こ
と
。声
を
出
す
に
は
、の
ど
を
開

く
必
要
が
あ
り
ま
す
。準
備
と
し
て
、

大
き
く
口
を
開
け「
あ・あ・あ
」「
ら・

ら・ら
」と
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。「
あ
」

は
口
を
開
け
て
筋
肉
を
緩
め
、「
ら
」

は
舌
の
動
き
を
盛
ん
に
し
、の
ど
の
奥

を
開
き
ま
す
。

　

次
に
呼
吸
で
す
。歌
う
に
は
、息
の

吐
き
方
が
大
切
な
の
で
、腹
式
呼
吸
の

練
習
を
し
ま
す
。 

肺
活
量
が
増
え
れ

ば
発
声
が
持
続
し
、歌
う
こ
と
で
さ
ら

に
鍛
え
ら
れ
ま
す
。立
っ
て
姿
勢
を

保
っ
た
り
、身
体
を
揺
ら
し
て
歌
っ
た

り
す
る
こ
と
も
運
動
に
な
り
ま
す
。

　

歌
う
こ
と
は
、日
々
の
ス
ト
レ
ス
か

ら
離
れ
、気
持
ち
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ

る
効
果
が
あ
り
、自
律
神
経
を
安
定

さ
せ
ま
す
。 

高
齢
者
に
と
って
は
音
楽

療
法
と
な
り
、特
に
大
き
な
声
で
歌

う
こ
と
は
認
知
症
や
う
つ
病
に
効
果

が
あ
り
ま
す
。誰
に
で
も
自
分
の
世

界
に
入
れ
る
好
き
な
曲
が
あ
り
、選

曲
で
き
る
自
由
も
気
分
転
換
の
一つ
に

な
り
ま
す
。

　

誰
に
で
も
懐
メ
ロ
が
あ
る
で
し
ょ
う
。

　「木の花さくや」の開所以来、毎年、地域貢献の一環として継続している『市民健康のつどい』。今年も感染防止
対策のため、紙上開催となりました。今回は社会福祉法人のぞみ会理事長で、烏山診療所(土浦市烏山)院長の
今髙國夫先生に、診療と趣味から大事にしていることについてお話いただきました。

　「木の花さくや」の開所以来、毎年、地域貢献の一環として継続している『市民健康のつどい』。今年も感染防止
対策のため、紙上開催となりました。今回は社会福祉法人のぞみ会理事長で、烏山診療所(土浦市烏山)院長の
今髙國夫先生に、診療と趣味から大事にしていることについてお話いただきました。

　　

病
気
と
は
状
態
を
表
す
概
念
に

過
ぎ
ず
、そ
こ
に
い
る
の
は
患
者
さ
ん

で
す
。医
学
部
で
の
講
義
初
日
の「
病

気
を
診
る
の
で
は
な
く
、病
人
を
診

な
さ
い
」と
い
う
教
授
の
言
葉
を
、診

療
を
50
年
間
続
け
て
き
た
今
、つ
く

づ
く
感
じ
て
い
ま
す
。

　

外
来
診
療
や
訪
問
診
療
を
通
じ

て
、病
気
の
こ
と
は
言
う
に
及
ば
ず
、

患
者
さ
ん
が
持
つ
意
表
を
つ
く
よ
う

な
趣
味
に
感
銘
し
ま
す
。病
状
や
生

活
が
困
難
な
中
に
も
、趣
味
を
続
け

て
い
る
姿
を
目
に
す
る
こ
と
は
、病
気

の
治
療
方
針
に
も
大
き
く
関
わ
っ
て

き
ま
す
。

　

烏
山
診
療
所
で
は
開
業
当
初
か

ら
待
合
室
に
ミ
ニ
ギ
ャ
ラ
リ
ー
を
設

け
、患
者
さ
ん
の
作
品
を
飾
っ
て
い
ま

す
。プ
ラ
イ
バ
シ
ー
を
考
慮
し
て
氏
名

は
控
え
て
い
ま
し
た
が
、今
で
は
名
前

を
出
し
て
飾
って
ほ
し
い
と
言
わ
ん
ば

か
り
に
、「
先
生
、こ
れ
や
っ
か
ら
」と

作
品
を
持
参
す
る
患
者
さ
ん
も
い
ま

す
。こ
の
行
為
は
趣
味
を
超
え
、言
わ

ば『
生
き
て
い
る
こ
と
の
証
』だ
と
思

う
の
で
す
。

昔
を
思
い
出
し
、人
生
を
振
り
返
る

こ
と
を
回
想
法
と
い
い
、脳
に
刺
激
を

与
え
、働
き
を
よ
く
し
ま
す
。ま
た
、

私
の
場
合
は
、昔
の
歌
も
含
め
て
、新

曲
に
挑
戦
す
る
際
は
、ひ
と
り
の
歌

手
に
つ
き
20
曲
以
上
を
何
度
も
見
聞

き
し
て
マ
ス
タ
ー
し
ま
す
。そ
の
頃
に

は
、歌
手
の
気
持
ち
も
わ
か
って
き
ま

す
。伴
奏
、テ
ン
ポ
、キ
ー
、リ
ズ
ム
に

合
わ
せ
て
歌
う
こ
と
は
、楽
し
み
な

が
ら
自
然
に
脳
を
刺
激
す
る
こ
と
と

な
り
、脳
が
さ
ら
に
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

言
わ
ば「
脳
作
業
」で
す
。

　

カ
ラ
オ
ケ
は
、一
人
で
楽
し
ん
で
も

よ
し
、聞
き
手
が
い
れ
ば
、な
お
よ
し
。

複
数
人
で
歌
に
の
る
と
い
う
こ
と
は
、

共
鳴
し
、共
感
し
、盛
り
上
が
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。一
方
、静
か
な
歌
に
共

鳴
し
、胸
に
ジ
ン
と
く
る
こ
と
も
あ
る

で
し
ょ
う
。い
ず
れ
に
し
て
も
、時
間
、

曲
、雰
囲
気
を
共
有
し
、様
々
な
形
で

交
流
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　　

長
い
お
付
き
合
い
の
患
者
さ
ん
が
、

「
先
生
、お
大
事
に
！
」と
診
察
室
を

後
に
し
ま
す
。「
お
大
事
に
」を
先
手

に
取
ら
れ
、「
え
〜
!?
」と
思
う
こ
と

が
あ
り
ま
す
。私
の
言
う「
お
大
事

に
」は
、身
体
を
大
事
に
す
る
だ
け
で

な
く
、生
活
、人
生
の
大
事
な
部
分
を

続
け
て
く
だ
さ
い
と
い
う
意
味
で
す
。

　

私
の
目
指
す
医
療
は
、病
気
を
持
っ

て
い
る
け
れ
ど
、そ
れ
ぞ
れ
頑
張
って
い

る
ひ
と
を
診
る
こ
と
で
す
。「
プ
ラ
イ
マ

リ
・
ケ
ア
」と
は
、生
活
を
み
る
、人
間

全
体
を
み
て
、人
生
を
み
ま
す
。

実り豊かな　　カラオケーション実り豊かな　　カラオケーション

社会福祉法人のぞみ会  特別養護老人ホーム木の花さくや 社会福祉法人のぞみ会  特別養護老人ホーム木の花さくや  第 15 回 市民健康のつどい 第 15回 市民健康のつどい

医療法人社団希望会
烏山診療所

今髙  國夫 院長

※カラオケーションとは、
　「カラオケ」＋「コミュニケーション」の造語です。身体にもこころにも良い“脳作業”

趣
味
と
生
活
を
大
事
に

カ
ラ
オ
ケ
ー
シ
ョ
ン
４
大
効
果

１
身
体
に
良
い

２
こ
こ
ろ
に
良
い

３
脳
に
良
い

４
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

生
き
て
い
る
こ
と
の
証

烏山診療所待合室のミニギャラリー

烏山診療所谷 田 部 診 療 所
診療時間　9:00～12:00 （受付 11:30まで）

休診日　火・金・祝
つくば市谷田部6123-1

株式会社 常進
つくば市天宝喜３８７－１

TEL029-836-5658　FAX029-836-4545

一般廃棄物・産業廃棄物
地球環境美化に努力する

電　気　保　安

二ノ宮電気管理事務所
つくば市上原１９３-32

TEL／FAX 029-836-8748
携帯 080-5061-7706

烏 山 薬 局
土浦市烏山1-476-2
TEL029-843-7577

三 島 屋 薬 局
つくば市館野364-1
TEL029-839-2220

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

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

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

建築設計・監理・調査

増山栄建築設計事務所株式
会社

「食」から日本の未来を支えます。 私たちは「木の花さくや」の

お手伝いをしております。

＊ 外来診療・往診・訪問診療
＊ 土曜（午前・午後）・日曜（午前）も診療

訪問看護ステーションのぞみ
訪問介護ステーションマナ
烏山診療所居宅介護支援事業所

土浦市烏山2-530-386
TEL 029-843-0331

職員募集中
★ 診療所     医療事務
★ 各事業所  看護師・介護士
                  ケアマネジャー
詳細についてはお問い合わせください
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温暖な気候と広大な大地、豊富な水資源と肥沃な土のおかげで、
茨城は全国有数の農業県。豊かな自然は牛や豚など家畜を育てる環境にも恵まれている。
知る人ぞ知る茨城は「食の王国」。新鮮でおいしい食材をぜひご賞味あれ。

いばらきのいばらきの 旨っ！美味！！

レ ほ
し
い
も

　霞ヶ浦周辺は日本一のレンコン
の産地。大型ハウスの普及や品種
改良が進み、年間を通して高品質
なレンコンが食卓に。先端の節は
スライスしてサラダ、真ん中は厚切
りにして天ぷらやきんぴら、根元は
すり身にするなど、調理法によって
多彩な食感が楽しめる。

　県が開発した肉質に優れた
系統豚「ローズD-1」を活用して
生産している三元豚。「常陸の
輝き」の美味しさを引き出せる
ように設計した「専用飼料」で、じっくり育てることで、赤身にサシ

が入り、柔らかな口当たりに。脂の甘
みと香りが自慢の豚
肉。定期的に肉質検査
を行って、安定の美味
しさを届けている。

　県の銘柄牛「常陸牛」から
最高級ブランド「常陸牛煌」
が誕生した。「常陸牛煌」は▽
茨城生まれ茨城育ち▽出荷
月齢30カ月齢以上▽歩留等級A等級のみ▽風味や口どけの良さ

に影響するオレイン酸比率55％以上
▽霜降りのきめ細かさを数値化した
小ザシ指数110以上の5項目で厳選。
一口食べた瞬間に和牛ならではの脂
の甘みと赤身のうま味があふれ出す。

全国シェアの９割を占め、砂糖や
添加物を一切使用せず、原料で
あるサツマイモのみの自然な甘さ
が特長。水はけの良い土壌、冬季
の長い晴天、ミネラルを含んだ潮
風などの恵まれた環境が、高品質
でおいしい干しいもを生み出す。

資料、写真提供：茨城県   　　参考：「いばらき食彩ガイド」（令和２年３月）、いばらき食と農のポータルサイト「茨城を食べよう」　

▲ ▲

イ

自慢自慢

ン
コ
ン

 

チ
ゴ（
い
ば
ら
キ
ッ
ス
）

きらめき

常陸の輝き常陸の輝き 常陸牛  煌常陸牛  煌

　いばらキッスは、８年の歳月をか
けて開発された県オリジナル品種
のイチゴ。果肉しっかり「とちおとめ」
に、甘くて大きい「レッドパール」と
酸味が少ない「章姫」の掛け合わせ
を交配して誕生。糖度が高く、酸味
とのバランスは抜群で、ジューシー
な味わいが特長。

食べられるお店

茨城の食特集

ビュッフェ
スタイル
ランチ

牛久市猪子町９６７-１　10：００～１7：3０（土日祝は９：３０から営業）
FAX.029-878-5030

水曜定休つくば牛久店

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

店舗詳細▶

☎029-879-8800☎029-879-8801

当日、ビュッフェランチをご利用のお客様は
＋300円でご利用いただけます。
※１/８（月）・９（火）はお休み
※イベントなど当日の状況で予告なく中止となる場合がございます。

600円 で（税込）
カフェタイム営業中！

※平日は時間制限なし、土日祝は90分制※平日は時間制限なし、土日祝は90分制

（14:00受付終了）（14:00受付終了）
（14:30受付終了）（14:30受付終了）

営業時間  
平　日11：00～15：00
土日祝10：45～15：30

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！

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

新年は１/6土から営業致します新年は１/6土から営業致します

65歳以上の方は
平日に限り 通常1,700円▶

2,100円
1,800円
1,000円
無料

通常料金（税込）
大　人（中学生以上）
シニア（65歳以上）
小 学 生
未 就 学 児

平　日 土日祝

シニア様（65歳～）向け特別企画！シニア様（65歳～）向け特別企画！

1月の平日はシニアの日1月の平日はシニアの日
1,500円1,500円

レストランのご予約はこちらからレストランのご予約はこちらから

平日限定 14時～16時30分
（１６時受付終了）

お得な

おひとり様から団体様まで大歓迎！
新年会・同窓会等にもご利用ください
おひとり様から団体様まで大歓迎！
新年会・同窓会等にもご利用ください

ドリンクバー飲み放題

ソフトクリーム食
べ放題

ホットケーキ付
き

「コンビニ払い（代金後払い）」にて
お電話でのご注文を承ります。

※コンビニ払いには決済手数料242円（税込）が
　かかります　※価格はすべて税込です

TEL029-879-8800
FAX029-87８-５０３0
受付時間／10:00～16:00（水曜除く）

冬の贈
り物

冬の贈
り物茨城か
ら

茨城か
ら

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

【かすみがうら市産】石塚さんの干し芋【かすみがうら市産】石塚さんの干し芋

スマホから

注文OK！干し芋フェア

300g 87０円87０円
紅はるか平干し芋紅はるか平干し芋

350g 48０円48０円
紅はるか焼き芋紅はるか焼き芋

250g 870円870円
紅はるか丸干し芋紅はるか丸干し芋

商品番号

４
商品番号

４
商品番号

５
商品番号

５
商品番号

16
商品番号

16

250g 98０円98０円
小沼さんの焼き干し芋小沼さんの焼き干し芋

お好みの干し芋を
自由に詰め合わせて
発送します

お好みの干し芋を
自由に詰め合わせて
発送します

※１/１月～5金は年始休業
　新年は6日土より通常営業　

900円
より

送
料

お電話・FAXでのご注文承りますお電話・FAXでのご注文承ります

ビンゴ大会ビンゴ大会新
春
新
春

肉の特売日肉の特売日 苺苺フェア開催中フェア開催中

いばらキッス・とちあいか・おいCベリー
やよいひめ・紅ほっぺなど
旬の甘いいちごが大集合！

いばらキッス・とちあいか・おいCベリー
やよいひめ・紅ほっぺなど
旬の甘いいちごが大集合！

寒さ厳しい今が最も甘い時期！！寒さ厳しい今が最も甘い時期！！

13日土・20日土
1月は（通常は第一・第三土曜日）

おすすめ品は多数取り揃えておりますが、
万一品切れの際はご了承ください

9:15より
整理券配布
9:15より
整理券配布

ぜひ、茨城の

ブランド肉を

堪能してみて！

ぜひ、茨城の

ブランド肉を

堪能してみて！

BINGO！BINGO！

参加無料参加無料
常陸牛やお米が当たるチャンス！常陸牛やお米が当たるチャンス！

1月８日●●1月８日●●1月８日●●1月８日●●月 祝 参加賞
あり
参加賞
あり

13:00より先着200名にビンゴカード配布13:00より先着200名にビンゴカード配布

2,000円
1,700円
1,000円
無料

商品番号

３
商品番号

３
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いきいき

教えて栄養士さん！ 第４回

　チョコレートの原料であるカカオが発見されたのは紀元前のこと。そのカカ
オが、どのようにして世界中の人が楽しめる身近なお菓子になったのか。チョ
コレートになるまでの長い長い歴史と、カカオ・チョコレートの基礎知識につ
いて紹介します。

チョコレートの歴史

さ
ま
ざ
ま
な
工
程
を
経
て

香
り
高
く
、味
わ
い
深
い
カ
カ
オ
に

カ
カ
オ
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル

健
康
効
果
に
期
待
高
ま
る

古
く
飲
み
物
だ
っ
た
カ
カ
オ

欧
州
へ
渡
り
ス
イ
ー
ツ
に
変
身

1人当たりのチョコレート年間消費量

消 費 量

消費枚数

2.2㎏

44枚

8.8㎏ 9.7㎏

176枚 194枚
日本チョコレート・ココア協会，2018

チョコレートの４大発明チョコレートの４大発明

カカオの実
（カカオポッド）
カカオの実
（カカオポッド）

カカオ豆カカオ豆

チョコレートの分類

コ
コ
ア
パ
ウ
ダ
ー
の
発
明

コ
コ
ア
パ
ウ
ダ
ー
の
発
明

カ
カ
オ
豆
を
脂
肪
分
と
粉
末
に

分
離
す
る
こ
と
に
成
功

ミ
ル
ク
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
の
発
明

ミ
ル
ク
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
の
発
明

パ
ウ
ダ
ー
、砂
糖
、コ
コ
ア
油
分
を
混
ぜ
て

冷
や
す
と
固
ま
る
こ
と
を
発
見

固
形
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
の
発
明

固
形
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
の
発
明

チ
ョ
コ
レ
ー
ト
に
ミ
ル
ク
を
混
ぜ
、加
熱
し
て

水
分
を
蒸
発
さ
せ
る
方
法
を
発
明

コ
ン
チ
ェ
の
発
明

コ
ン
チ
ェ
の
発
明

コ
ン
チ
ェ
と
呼
ば
れ
る
撹
拌
す
る

機
械
を
発
明

ココア
パウダー

ミルク
チョコレート

ホワイト
チョコレート

ダーク
チョコレート

粉　乳

砂　糖

ココアバター

カカオマス

圧縮
粉末

脂肪

ダークチョコとホワイトチョコの違いとは？

ポリフェノール
食物繊維

1828
年1847

年1875
年

｛

＝
カカオ１粒トマト1個

カカオはお金だった！

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

謹賀新年　本年も宜しくお願い申し上げます謹賀新年　本年も宜しくお願い申し上げます

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

土浦市常名2212  ☎029-823-8808（代） かがやきの郷

ホームから望める土浦の花火ホームから望める土浦の花火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

健康な方から
介護の必要な方まで
入居できます。

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。

行政書士  いちのさわ事務所
日本行政書士会連合会　著作権相談員 ／
公益財団法人 コスモス成年後見サポートセンター 会員 ／
公益財団法人 茨城県暴力追放推進センター 会員 ／ 茨城県行政書士会 会員

遺言・相続専門

あなたに寄り添いながら、
定期的な電話、定期的な毎月の訪問などを通じ、
身近な相談相手になれるよう努めます。ご遠慮なくご相談ください。

代表　市ノ澤 克久

独りで悩んでいる方へ

☎０９０-４２４７-５４７８（市ノ澤・かすみがうら市）
☎０２９-８８６-９７９０（シニアふるさと通信）

または、日本行政書士会連合会
公式キャラクター
『ユキマサ』 お問い合わせ

５～12℃の冷水と80～90℃の温水がすぐ使えて便利

シニアふるさと通信 シニアふるさと通信 ☎029-886-9790☎029-886-9790 平日10時～18時平日10時～18時

安心でおいしい水を ご自宅までお届けします。

設置月の
あんしんサポート料

レギュラーボトル（12ℓ）
サンキューセットサンキューセットサンキューセットサンキューセット新規お申し込み特典新規お申し込み特典

最大
5,325円
おトク

無料
２本特典

１
特典

２

初回 999円999円999円999円

・専門スタッフ対応
・設置サービス
・メンテナンス
・故障対応

スーパーで重いお水を買わなくても大丈夫

品質 と 安全性 にこだわったアクアクララ筑波山のお水

お問い合わせ・ご注文お問い合わせ・ご注文お問い合わせ・ご注文お問い合わせ・ご注文

最大
4,009円
おトク

・専門スタッフ対応
・設置サービス
・メンテナンス
・故障対応

受付
時間
受付
時間

フードセーバー
ポータブル

フードセーバー
ポータブル

どちらかお好きな
商品をプレゼント！

期間中（2024.4.1まで）

新規入会特典！！

ソーダストリーム ガイアソーダストリーム ガイア

か
く
は
ん

7｜2024年（令和６年）1-2月号

読売新聞・日本経済新聞・スポーツ報知

（有）ナカタニ
ひたち野うしく・阿見

牛久市下根町500-1　☎029-871-8864

明けましておめでとうございます
本年もよろしくお願いいたします
明けましておめでとうございます
本年もよろしくお願いいたします

土浦市虫掛3651-1
☎029 -822 -3242

牛久市刈谷町2-172-13
☎029 - 873 -2476

牛久本店 土浦支店

新聞販売事業 エコクリーン事業部

保険見直し相談事業部 特産案内事業部
地域活性化事業部 住宅支援事業部

毎日新聞・茨城新聞

学園都市専売所
つくば市上ノ室678-1　☎029-857-3821

読売新聞・スポーツ報知・日本経済新聞・茨城新聞

（株）山本新聞店
土浦市大和町5-1　☎029-822-4311

毎日新聞・日本経済新聞・東京新聞･茨城新聞

（有）宮本新聞店
牛久市牛久町385-3　☎029-872-3439

毎日新聞・スポーツニッポン・茨城新聞・産経新聞

三森新聞店 土浦北部
土浦市真鍋5-554-1　☎029-822-6210

朝日新聞・産経新聞・茨城新聞
日刊スポーツ・サンケイスポーツ
徳田新聞店

牛久市南3-4-22　☎029-870 -3566

産経新聞・毎日新聞･茨城新聞
朝日新聞・東京新聞

菊地新聞店
つくば市北条5047-4　☎029-867-0258

朝日新聞・日本経済新聞・産経新聞・東京新聞
茨城新聞・毎日新聞

（株）朝日新聞学園都市販売
つくば市桜1-23-8　☎029-852-0843

朝日新聞・日本経済新聞・東京新聞
茨城新聞・産経新聞・毎日新聞

多名部新聞店
つくば市上横場2573-89　☎029-839-9950

土浦市荒川沖東1-3-35　☎029-843 -5260

毎日新聞・スポーツニッポン・茨城新聞

（有）阿部新聞店
   土浦南部・荒川沖・阿見

読売新聞・日本経済新聞・スポーツ報知・茨城新聞

読売センター 牛久中央
株式会社ランクアップ

牛久市牛久町3298-1　☎029-873 -1111

読売新聞・日本経済新聞・茨城新聞・スポーツ報知

読売センター 土浦並木
土浦市並木3-1-25　☎029-886 -9266
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乳
腺
は
母
乳
を
分
泌
す
る
大
切
な

器
官
で
す
。母
乳
を
つ
く
る『
小
葉
』

と
、母
乳
を
乳
頭
ま
で
運
ぶ
細
い
枝
状

の『
乳
管
』か
ら
な
り
ま
す
。

　　

乳
が
ん
は
、乳
房
に
で
き
る
悪
性

の
腫
瘍
の
こ
と
で
す
。乳
が
ん
の
中
に

は
、細
胞
が
急
に
が
ん
に
変
化
す
る

も
の
も
あ
り
ま
す
が
、一
般
的
に
乳

が
ん
は
他
の
が
ん
と
比
べ
て
進
行
が

ゆ
っ
く
り
で
す
。遺
伝
子
の
異
常
は

思
春
期
か
ら
始
ま
っ
て
い
る
と
も
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

乳
が
ん
に
は
、が
ん
細
胞
が
乳
管
内

に
と
ど
ま
って
い
る「
非
浸
潤
が
ん
」と
、

進
行
に
伴
い
乳
管
の
膜
を
突
き
破
って

リ
ン
パ
節
や
血
管
か
ら
骨
、肺
、肝
臓
へ

広
が
る「
浸
潤
が
ん
」

が
あ
り
ま
す
。

　

非
浸
潤
が
ん
は
周

囲
の
組
織
に
広
が
って

い
な
い
状
態
な
の
で
、

初
期
で
あ
れ
ば
適
切
な

治
療
に
よ
り
治
癒
率

は
１
０
０
％
と
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

乳
が
ん
と
診
断
さ

れ
た
人
の
８
割
以
上

は
、浸
潤
が
ん
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。ど
の

　女性のがんの中で最も患者数が多く、日本人女性の9人に1人が
乳がんに罹患するという。早期発見・治療につなげられるよう、乳がん
に関する基礎知識や治療法などについて、つくば国際ブレストクリ
ニック（つくば市吾妻）院長の植野映先生に話を聞きました。

輝きざかりの女性に起こる病気

程
度
進
行
し
て
い
る
か
、し
こ
り
の
大

き
さ
や
リ
ン
パ
節
へ
の
転
移
の
有
無
、

他
の
臓
器
へ
の
転
移
の
有
無
を
も
と

に
、Ⅰ
〜
Ⅳ
の
病
期（
ス
テ
ー
ジ
）に
分

け
ら
れ
ま
す
。し
こ
り
の
大
き
さ
が
２

㎝
以
下
で
、わ
き
の
下
の
リ
ン
パ
節
に
転

移
し
て
い
な
い
Ⅰ
期
の
場
合
、90
％
の

完
治
が
見
込
め
ま
す
。が
ん
を
小
さ

い
段
階
で
発
見
で
き
れ
ば
、早
期
に
治

療
を
開
始
で
き
る
の
で
、定
期
的
に
検

診
を
受
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　　

乳
が
ん
は
、女
性
が
か
か
る
が
ん
の

な
か
で
最
も
多
く
、患
者
数
は
年
々

増
加
し
て
い
ま
す
。30
代
後
半
か
ら

徐
々
に
増
え
始
め
、40
〜
50
歳
で
一
度

目
、60
〜
70
歳
前
半
に
二
度
目
の
ピ
ー

ク
を
迎
え
ま
す
。

　

70
代
、80
代
の
方
で
、乳
が
ん
に
な

る
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。高
齢

で
乳
が
ん
が
見
つ
か
っ
た
場
合
、手
術

を
受
け
る
べ
き
か
ど
う
か
悩
む
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、体
への
負
担
が
大
き

く
、手
術
す
る
方
が
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。10
年
後
、乳
が

ん
が
原
因
と
い
う
よ
り
他
の
病
気
に

な
る
可
能
性
の
方
が
高
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。触
診
を
し
て
、し
こ
り
が
見

つ
か
って
か
ら
治
療
を
始
め
て
も
遅
く

は
あ
り
ま
せ
ん
。高
齢
者
の
場
合
、が

ん
の
性
質
が
お
と
な
し
い
こ
と
も
あ
る

の
で
急
ぐ
必
要
は
な
く
、医
師
に
相

談
し
な
が
ら
自
分
に
合
わ
せ
た
治
療

を
選
択
し
て
い
く
こ
と
が
重
要
で
す
。

　

昔
は
食
糧
事
情
が
悪
か
っ
た
た
め
、

昭
和
初
期
生
ま
れ
の
人
に
は
乳
が
ん

は
少
な
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。思
春

期
に
栄
養
状
態
が
悪
い
と
、乳
腺
の
発

達
も
盛
ん
で
は
な
く
、遺
伝
子
の
異
常

を
受
け
る
機
会
が
少
な
か
っ
た
と
考

え
ら
れ
ま
す
。戦
後
、食
生
活
の
欧
米

化
と
と
も
に
、た
ん
ぱ
く
質
や
脂
質
の

摂
取
量
が
増
え
、日
本
人
の
食
生
活

は
豊
か
に
な
り
ま
し
た
。そ
の
結
果
、

健
康
状
態
が
良
く
な
り
、女
性
は
出

産
に
適
し
た
体
に
な
って
い
き
ま
す
。

　

卵
巣
機
能
も
活
発
に
な
る
た
め

女
性
ホ
ル
モ
ン
の『
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
』が
よ

り
多
く
分
泌
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
は
女
性
を
き
れ
い

に
す
る
ホ
ル
モ
ン
で
す
。乳
が
ん
の
多

く
は
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
が
深
く
関
係
し
て

い
る
た
め
、女
性
が
輝
く
と
と
も
に
乳

が
ん
が
増
え
て
き
ま
し
た
。

　
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
が
分
泌
さ
れ
て
い

る
期
間
が
長
け
れ
ば
長
い
ほ
ど
、

乳
が
ん
に
な
る
リ
ス
ク
が
高
ま
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。エ
ス
ト
ロ
ゲ

ン
の
分
泌
量
が
多
い
人
と
は
、一
般

的
に
生
理
の
回
数
が
多
い
人（
初

潮
が
早
い
、閉
経
が
遅
い
、出
産
経

験
が
な
い
、出
産
数
が
少
な
い
、授

乳
期
間
が
短
い
な
ど
）で
す
。

　

乳
が
ん
の
発
症
率
が
50
代
で

一
旦
落
ち
込
む
の
は
、多
く
の
人

が
閉
経
を
迎
え
る
か
ら
で
す
。

閉
経
に
よ
り
、エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
分

泌
量
が
減
る
こ
と
で
、乳
が
ん
の

成
長
が
抑
え
ら
れ
て
い
ま
す
が
、

閉
経
後
に
は

乳
が
ん
の
発

症
リ
ス
ク
が

再
び
高
ま
っ

て
き
ま
す
。

　　

乳
が
ん
と
診
断
さ
れ
た
ら
、が
ん
の

大
き
さ
や
乳
房
内
の
広
が
り
、数
、

位
置
、転
移
の
有
無
な
ど
病
状
を
確

認
し
、手
術
や
放
射
線
、薬
な
ど
さ
ま

ざ
ま
な
治
療
法
を
組
み
合
わ
せ
て
、

治
療
計
画
を
立
て
て
い
き
ま
す
。

　

乳
が
ん
治
療
の
基
本
は
手
術
で

す
。手
術
は
、乳
房
を
部
分
的
に
取
り

除
い
て
、放
射
線
照
射
を
行
う『
乳
房

部
分
切
除
』と
、乳
房
を
全
部
取
り

除
く『
乳
房
全
切
除
』が
あ
り
ま
す
。

全
切
除
し
た
場
合
は
、乳
房
を
再
建

す
る
手
術
も
可
能
で
す
。乳
が
ん
の

タ
イ
プ
に
よ
っ
て
は
、手
術
前
に
薬
を

使
っ
て
が
ん
を
縮
小
さ
せ
て
か
ら
、手

術
を
行
う
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

手
術
後
は
、再
発
予
防
を
目
的
と

し
た
放
射
線
治
療
や
薬
物
治
療（
ホ
ル

モ
ン
療
法
、化
学
療
法
、分
子
標
的
療

法
）を
行
い
ま
す
。

　

乳
が
ん
の
４
分
の
３
は
エ
ス
ト
ロ
ゲ

ン
と
密
接
な
関
係
に
あ
る
こ
と
か
ら
、

『
ホ
ル
モ
ン
療
法
』で
は
、女
性
ホ
ル
モ

ン
の
生
成
を
抑
え
た
り
、乳
が
ん
の
細

胞
内
に
あ
る
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
受
容
体

と
、エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
が
結
び
つ
く
の
を

防
ぐ
こ
と
で
が
ん
細
胞
の
増
殖
を
抑

え
た
り
し
ま
す
。ま
た
、悪
性
度
が

高
い
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
受
容
体
が
な
い
乳

が
ん
の
タ
イ
プ
に
は
、『
化
学
療
法
』

が
有
効
で
す
。

　

ほ
か
に
も
、が
ん
細
胞
の
増
殖
を
促

す
た
ん
ぱ
く
質
を
標
的
に
し
て
攻
撃

す
る
分
子
標
的
薬『
抗
Ｈ
Ｅ
Ｒ
２
』や
、

免
疫
チ
ェッ
ク
ポ
イ
ン
ト
阻
害
薬
を
使

用
す
る
な
ど
、乳
が
ん
の
タ
イ
プ
に
よっ

て
効
果
の
あ
る
薬
も
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

こ
ん
な
人
は
要
注
意
！

乳
が
ん
に
な
り
や
す
い
人
と
は

こ
ん
な
人
は
要
注
意
！

乳
が
ん
に
な
り
や
す
い
人
と
は

早
期
発
見
で
治
る
病
気
に

乳
が
ん
治
療
は
大
き
く
進
歩

早
期
発
見
で
治
る
病
気
に

乳
が
ん
治
療
は
大
き
く
進
歩

進
行
が
ゆ
っ
く
り
な
乳
が
ん

自
覚
症
状
が
な
く
、検
診
が
重
要

進
行
が
ゆ
っ
く
り
な
乳
が
ん

自
覚
症
状
が
な
く
、検
診
が
重
要

健康
医療

なるほど!
知っ得

　

ま
ず
は
自
分
の
乳
が
ん
の
タ
イ
プ

を
知
り
、乳
が
ん
に
つ
い
て
正
し
く
理

解
し
ま
し
ょ
う
。薬
物
療
法
や
遺
伝

子
診
断
が
進
歩
し
て
い
る
こ
と
か
ら
、

治
療
法
は
多
岐
に
渡
り
ま
す
。治
療

法
に
つ
い
て
医
師
か
ら
十
分
に
説
明

を
受
け
、納
得
の
い
く
治
療
を
進
め
る

こ
と
が
と
て
も
大
切
で
す
。

　

初
期
で
あ
れ
ば
乳
が
ん
は
治
る
病

気
で
す
。そ
の
た
め
、『
ブ
レ
ス
ト・ア

ウ
ェア
ネ
ス（
乳
房
を
意
識
す
る
生
活

習
慣
）』を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。日
ご

ろ
か
ら
自
分
の
乳
房
に
関
心
を
持
つ

こ
と
、変
化
に
気
付
い
た
ら
す
ぐ
に
医

療
機
関
を
受
診
す
る
こ
と
、40
歳
に

な
っ
た
ら
最
低
で
も
２
年
に
１
回
は
乳

が
ん
検
診（
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
や
超
音

波
検
査
）を
受
け
る
こ
と
が
大
切
で

す
。ぜ
ひ
、乳
が
ん
の
早
期
発
見
に
役

立
て
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。　

飲
酒
習
慣

喫
煙  
な
ど

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
と
の
関
連

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
と
の
関
連

生
活
習
慣

生
活
習
慣

遺
伝
と
の
関
係

遺
伝
と
の
関
係

乳
が
ん
に
か
か
っ
た

血
縁
者
が
い
る  
な
ど

小葉
乳腺

乳頭

しょうよう
にゅうせん

にゅうかん

乳管

非浸潤がん浸潤がん がんの発生

がん細胞が
乳管内に
とどまっている

乳管の外に
出ている

乳管乳管

がん細胞がん細胞

12,000

10,000

8,000

6,000

4,000

2,000

0
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（歳）

（人）

国立がん研究センターがん情報サービス「がん統計」（全国がん登録）

閉経と関係

乳がんと新たに診断された人（2019年）

初
潮
年
齢
が
早
い

閉
経
年
齢
が
遅
い

初
産
年
齢
が
遅
い

出
産
の
経
験
が
な
い

閉
経
後
の
肥
満

高
身
長
の
人  

な
ど

乳がんの発症に関わるリスク因子

ひ
し
ん
じ
ゅ
ん

し
ん
じ
ゅ
ん

乳がん

医学博士／乳腺専門医
超音波専門医／外科指導医

つくば国際ブレストクリニック
院長 植野 映 先生

乳がんの多くは小葉内
またはその近くの乳管
に発生する

　☎029-886-9790
受付：平日10時～17時

＆

　高齢者向けの住まいにはさまざまな種類があり、実際
に見学することで、多くの情報を得ることができます。
この機会に、高齢者向けの住まい巡りをしてみませんか。

シニアふるさと通信老人ホーム紹介センター
ライフステージ 共同企画

２月５日（月）まで

土浦市・つくば市・牛久市
かすみがうら市・阿見町在住の方

参加対象

申込期限
※申込多数の場合は抽選

高齢者向け住まい高齢者向け住まい 見学・体験ツアー見学・体験ツアー

参  加  費 お1人様   500円
　　　　　（昼食が付きます）

当日はご自宅まで
送迎いたします

お申し込みは
「シニアふるさと通信」まで  

5名様
定員

9：00～ ご自宅へお迎え

14：20～ ご自宅までお送り

（株）レオパレス21が管理・運営する入居時費用
0円のホーム。介護士が24時間常駐するほか、
常勤看護師も在籍している。食事の面では栄
養士がしっかり管理。

10：00

10：50

～ 特別養護老人ホーム

みちのえん

土浦市粟野町

お待ちしています

閑静な住宅街に位置し、落ち着いた環境。介護ス
タッフが24時間体制で常駐している。一人暮らし
でも寂しさを感じないようにさまざまなレクリ
エーション・イベント活動を行っている。

めいこうの里

土浦市大岩田～13：20

14：20

住宅型有料老人ホーム

あずみ苑グランデ土浦

土浦市中11：30

13：00

～

昼 食

住宅型有料老人ホーム

土浦市の北部に位置し、土浦北インターから
車で約10分。周囲は自然に囲まれた緑の多い
環境。生きる楽しみ・生きる意欲を感じられる
施設づくりを目指している。

いろいろ見学
できるね！

２月20日（火）

大塚製薬株式会社 水戸出張所

0120-3030-88

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

◆土浦市文京町12番16（土浦二高前）
◆午前９時～午後５時
◆定休日：日曜日・月曜日・祝日

☎029-827-3317☎029-827-3317

新日本補聴器センター

補聴器を付けてみようかな？
今、使っている補聴器が合わない…
などでお困りの方、
お気軽にご相談ください。
無料でご自宅まで訪問もいたします

認定補聴器専門店　　日本補聴器販売店協会加盟店　　障害者総合支援法補聴器代理店

土浦店

聞こえのお悩み聞こえのお悩み補聴器相談会
開催中

補聴器相談会
開催中

認定補聴器技能者が
２名常駐

認定補聴器技能者が
２名常駐

私
た
ち
に

お
任
せ
く
だ
さ
い 特別割引実施中！

人気の充電式も
ございます

補聴器補聴器無料貸し出し中無料貸し出し中

ほとんど
目立たない
最小機種

まずはお試しまずはお試し

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

つくば国際ブレストクリニック
☎０９０-１８１２-０８１９
お気軽にお問い合わせください

つくば市吾妻２丁目8-8 つくばシティアビル２F訪問診療部

医師：宮本 真実
（内科・緩和医療に長年従事）

医師：宮本 真実
（内科・緩和医療に長年従事）

医師：宮本 竜之
（疼痛緩和の専門家）
医師：宮本 竜之

（疼痛緩和の専門家）

ほぼすべての病気に対応が可能です
緊急の際には24時間365日いつでも往診します
薬を自宅で受け取れます（別途薬局との契約が必要）

ご希望があれば、いつでも連携医療機関等への
入院が可能です

病気があっても過ごしたい場所で暮らすためのお手伝い
通院が困難で

　自宅での療養を希望される方訪 問 診 療 の ご 案 内

土浦市真鍋新町11-7（旧土浦協同病院 跡地）　☎０２９（８７５）７８８８
土浦リハビリテーション病院 介護医療院社会医療法人 若竹会

泌尿器科

泌尿器科
整形外科

月
午
前

午
後

火 水 木 金 土
内科
整形外科◉

リハビリテーション科
脳神経小児科◉

整形外科◉
泌尿器科

内科

整形外科
泌尿器科

内科
泌尿器科

内科

整形外科

◉は予約患者のみ※変更となる場合がありますので、ご確認の上ご来院下さい。

午前８時30分～午前11時30分／午後１時～午後４時30分
日曜日、祝日、年末年始

受付時間受付時間
休 診 日休 診 日

回復期リハビリテーション病棟回復期リハビリテーション病棟 地域包括病床地域包括病床
透析装置30台
人工透析人工透析 介護医療院介護医療院

96床
一般外来一般外来

34床　 8床　

一人一人に寄り添い
　真心を込めた医療と介護

茨城県と栃木県で全15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

無料

0120-5656-81
老人ホーム紹介センターライフステージ

 右記のQRコードよりホームページをご覧ください 右記のQRコードよりホームページをご覧ください

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

面　　談

見学同行

ご  入  居

ご相談から入居までの流れご相談から入居までの流れ

特別養護老人ホーム・老人保健施設についても相談可能です。

相談実績
年間相談件数
250件以上
（2022年）

まずはお気軽に
ご相談ください。

セミナー講演
見学ツアー
随時開催中！

お電話またはホームページより
お問い合わせください。

ご予算・地域等ご希望の条件をうかがい、
ご希望にあったご提案をいたします。

見学日時の調整、ご自宅から
老人ホームまでの送迎もいたします。

契約や必要書類もサポート
いたします。納得されるまで
何度でもご相談ください。

お問い合わせ１

２

３

４

シニアふるさと通信では
高齢者の皆さまがご自宅でも安全に暮らせるよう
福祉用具のレンタル・販売事業をはじめました！

シニアふるさと通信では
高齢者の皆さまがご自宅でも安全に暮らせるよう
福祉用具のレンタル・販売事業をはじめました！

介護ベッド、手すり、補助杖、歩行器、車椅子など
さまざまな種類の福祉用具があります。

福祉用具ふるさと　☎029（886）9790　土浦市荒川沖5-44-101

カタログご希望の方は
無料で進呈します。

下記までご連絡ください。

令和６年１月
新規オープン

お問い合わせ

介護認定を
お持ちの方対象

ベッドからの起き上がりもラクラク

200円／月（１割負担）手すり
（よかレール）

70
〜
86（
５
段
階
）

92

52

33.5

握り手直径
3.2㎝

レンタル料
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遺
言
と
は
、生
前
に『
自
分
の
財

産
を
誰
に
何
を
残
す
の
か
』と
い
う

意
思
を
相
続
人
に
表
示
す
る
も
の

で
、そ
れ
を
書
面
に
残
し
た
も
の
が

遺
言
書
で
す
。遺
言
書
が
あ
れ
ば
、書

面
通
り
に
相
続
人
が
遺
産
を
分
け
る

こ
と
に
な
り
、ス
ム
ー
ズ
に
相
続
が
進

み
ま
す
。

　
一
方
、遺
言
書
が
な
い
場
合
は
、相

続
手
続
き
の
際
に
相
続
人
全
員
が

集
ま
り
、遺
産
を
誰
に
ど
う
分
け
る

か
話
し
合
い
を
し
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。そ
れ
が「
遺
産
分
割
協
議
」で

す
。相
続
人
全
員
が
合
意
し
な
け

れ
ば
無
効
と
な
る
た
め
、一
人
で
も
欠

け
る
と
手
続
き
が
進
ま
な
く
な
り

ま
す
。遺
産
分
割
を
せ
ず
に
放
置
し

た
ま
ま
で
い
る
と
、『
遺
産
が
活
用
で

き
な
い
』『
勝
手
に
使
い
込
ま
れ
る
』

な
ど
、ト
ラ
ブ
ル
に
発
展
す
る
こ
と
も

あ
る
た
め
、早
い
段
階
で
遺
産
分
割

協
議
を
行
い
、財
産
を
確
定
し
た
方

が
良
い
で
し
ょ
う
。

　

ま
た
、『
私
に
は
残
す
ほ
ど
の
財
産

が
な
い
』と
い
う
人
も
い
ま
す
が
、財

産
の
大
小
は
関
係
あ
り
ま
せ
ん
。財

産
が
少
な
く
て
も
相
続
で
揉
め
る
こ

と
は
あ
る
の
で
、ト
ラ
ブ
ル
に
な
ら
な
い

た
め
に
も
遺
言
書
を
作
成
す
る
こ
と

を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　　

子
ど
も
が
い
な
い
場
合
、故
人
の
財

産
は
配
偶
者
が
す
べ
て
相
続
す
る
と

思
い
が
ち
で
す
が
、健
在
で
あ
れ
ば
故

人
の
兄
弟
・
姉
妹
や
親
の
ほ
か
、面
識

す
ら
な
い
配
偶
者
の
親
族
さ
え
も
正

当
な
相
続
人
と
な
り
、遺
産
分
割
協

議
を
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　
『
全
財
産
を
妻（
夫
）〇
〇
に
相
続

さ
せ
る
』と
い
う
遺
言
さ
え
あ
れ
ば
、

ほ
と
ん
ど
の
ケ
ー
ス
で
配
偶
者
が
す

べ
て
相
続
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

残
さ
れ
た
妻（
夫
）が
安
心
で
き
る
暮

ら
し
の
た
め
に
、夫
婦
で
そ
れ
ぞ
れ
遺

言
書
を
作
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま

す
。お
互
い
に
自
分
の
意
思
を
書
面
で

残
し
、相
手
の
遺
言
書
を
保
管
し
て

お
き
ま
し
ょ
う
。

　

遺
言
は
故
人
の
意
思
で
す
か
ら
、

原
則
、遺
言
書
通
り
に
実
行
さ
れ
る

こ
と
が
前
提
で
す
が
、内
容
に
不
満
が

あ
る
場
合
は
、不
服
を
申
し
立
て
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。た
だ
し
、勝
手
に
変

更
は
で
き
ま
せ
ん
。相
続
人
全
員
が

合
意
す
れ
ば
、相
続
人
の
話
し
合
い

（
遺
産
分
割
協

議
）に
よ
り
遺
産

の
分
け
方
を
決

め
る
こ
と
が
可

能
で
す
が
、一
人

で
も
反
対
す
る
人
が
い
る
場
合
は
成

立
し
ま
せ
ん
。

　

遺
言
書
の
内
容
や
、遺
産
分
割
協

議
の
進
め
方
な
ど
、不
明
な
点
が
あ

れ
ば
行
政
書
士
な
ど
の
専
門
家
に
相

談
す
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　　　

遺
言
書
は
大
き
く
分
け
て
、自
分

で
作
成
す
る「
自
筆
証
書
遺
言
」、公

証
人
が
作
成
す
る「
公
正
証
書
遺

言
」の
２
種
類
が
あ
り
ま
す
。

　　
「
自
筆
証
書
遺
言
」は
自
分
で
作
成

す
る
自
由
度
の
高
い
遺
言
書
の
こ
と

で
す
。紙
と
ボ
ー
ルペン（
鉛
筆
不
可
）、

印
鑑
が
あ
れ
ば
いつ
で
も
書
く
こ
と
が

で
き
、費
用
も
ほ
と
ん
ど
か
か
り
ま
せ

ん
。何
度
も
書
き
直
す
こ
と
が
で
き
、

遺
言
書
が
複
数
見
つ
か
って
も
最
新
の

日
付
の
も
の
が
優
先
さ
れ
ま
す
。

　

し
か
し
、作
成
か
ら
長
期
間
過
ぎ

て
し
ま
う
と
、保
管
場
所
を
忘
れ
て

紛
失
し
て
し
ま
う
恐
れ
が
あ
り
ま

す
。筆
跡
を
真
似
さ
れ
て
改
ざ
ん
さ

れ
た
り
、相
続
人
に
そ
そ
の
か
さ
れ
自

分
の
意
思
に
沿
わ
な
い
内
容
に
な
っ
た

り
、形
式
の
不
備
で
無
効
に
な
っ
た
り

す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。さ
ら
に
、開

封
前
に
家
庭
裁
判
所
で「
検
認
」の
手

続
き
を
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

法
務
局
に
自
筆
証
書
遺
言
を
預
け

る「
保
管
制
度
」（
手
数
料
３
９
０
０

円
）を
利
用
す
る
と
、自
筆
証
書
遺

言
の
メ
リ
ッ
ト
を
生
か
し
つ
つ
、デ
メ

リ
ッ
ト
を
あ
る
程
度
解
消
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　相続トラブルの防止や相続手続きの負担軽減につながるよう、元気なうちから遺言書を作成することは
大切。しかし、具体的に何から始めたら良いのか分からない人も多いのでは。遺言の意義や、遺言を書くと
きの注意点などについて茨城県行政書士会の古川正美会長に話を聞きました。

茨城県行政書士会
会長 古川  正美さん

これからの人生をよりよく生き、終わりもより良いものに遺
言
書

終活特集

争族しない
相続へ！！

自
筆
証
書
遺
言

自
筆
証
書
遺
言

残
さ
れ
た
家
族
が
安
心
し
て

暮
ら
す
た
め
に
も
遺
言
を

遺
言
書
で
相
続
は
ス
ム
ー
ズ
に

無
け
れ
ば
親
族
と
協
議
が
必
要

自
分
で
書
く
遺
言
書
と

公
証
人
に
依
頼
す
る
遺
言
書

被相続人
（亡くなった人）

配偶者

甥／姪

常に
相続人

被相続人に
子・親がいない
場合に相続人
になる

被相続人の兄弟・
姉妹が相続権を
失った場合、
相続人になる

被相続人に
子や孫がいない場合
相続人になる

相続人の
決まり方

被相続人の子が相続権を
失った場合に相続人になる 孫

兄弟／姉妹

遺言のススメ遺言のススメ遺言のススメ

遺
言
書

￥

長男に全財産を

!?

父 母

0120-28-9401
つくば市栗原4102（つくば駅から車で９分・東大通り沿い）

総 合 葬 祭

24時間
対応
24時間
対応

霊安室
保冷庫完備
霊安室
保冷庫完備

火葬場まで
車で４分
火葬場まで
車で４分

ご葬儀
ご供養
ご葬儀
ご供養

つくば市民斎場
別館わが家（戸建て貸切型）

ご自身やご家族のために事前相談を受ける方が増えていますご自身やご家族のために事前相談を受ける方が増えています
『無料事前相談』をご利用ください『無料事前相談』をご利用ください

そのほかのプランもございます

わかりやすい 新ご葬儀プランわかりやすい 新ご葬儀プラン

株式会社大日

ペットちゃんの参列も可

つくばメモリアルホール、土浦市営斎場、うしくあみ斎場でのご葬儀もご相談くださいつくばメモリアルホール、土浦市営斎場、うしくあみ斎場でのご葬儀もご相談ください

全プラン 基本搬送料２回
初日霊安室料含む (延長 １日5,500円）

わかりやすい 新ご葬儀プラン
直葬プラン
家族葬プラン

15万円（税別）
39万円（税別）

詳しくはお問い合わせください

別館
家族葬
別館
家族葬

タイプの違う２つの斎場タイプの違う２つの斎場

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。

30,00030,00030,00030,000足場代　　　　　円OFF足場代　　　　　円OFF足場代　　　　　円OFF足場代　　　　　円OFF

外壁塗装  ％引き外壁塗装  ％引き外壁塗装  ％引き外壁塗装  ％引き5555
シニアカード・キッズカード併用可シニアカード・キッズカード併用可

クーポン券

子 子

なぜ

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。

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

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

☎080-7974-0781お問い合わせ
ご予約

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 ●運転資格を持つ協力会員が送迎　●運送料金は国土交通省より、低価格な対価にて対応

一般社団法人 絆 きずな 事務局    つくば市高崎1793-1

会員登録が
必要です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‼福祉有償運送福祉有償運送

11｜2024年（令和６年）１-２月号

　
「
公
正
証
書
遺
言
」は
、公
証

人
と
と
も
に
作
成
す
る
信
頼
性

の
高
い
遺
言
書
で
す
。原
本
は
公

証
役
場
で
保
管
さ
れ
る
た
め
、

紛
失
す
る
こ
と
も
な
く
、家
庭

裁
判
所
に
よ
る
検
認
を
受
け
る

必
要
も
あ
り
ま
せ
ん
。

　

自
筆
証
書
遺
言
と
は
異
な

り
、作
成
時
に
は
手
数
料
が
か

か
る
ほ
か（
手
数
料
は
財
産
の

額
に
よ
っ
て
異
な
る
）、署
名
押

印
を
す
る
２
名
の
証
人
が
必
要

と
な
り
ま
す
。証
人
が
見
当
た

ら
な
い
場
合
は
、公
証
役
場
に

証
人
の
手
配
を
依
頼
す
る
こ
と

も
可
能
で
す
。

考
え
を
整
理
し
、書
類
を
収
集

　

公
正
証
書
遺
言
を
作
成
す
る
際

に
は
、さ
ま
ざ
ま
な
書
類（
印
鑑
証

明
、戸
籍
謄
本
ほ
か
）が
必
要
で
す
。

誰
に
何
を
相
続
さ
せ
る
か
遺
言
内
容

を
あ
る
程
度
固
め
、必
要
書
類
を
揃

え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

公
証
人
と
事
前
面
談

　

公
証
役
場
へ
電
話
を
し
て
面
談
日

時
の
予
約
を
し
ま
す
。面
談
で
は
公

証
人
と
打
ち
合
わ
せ
を
し
な
が
ら
遺

言
書
の
内
容
を
確
定
し
て
い
き
ま

す
。自
身
で
公
証
役
場
に
行
く
の
が

困
難
な
場
合
は
、公
証
人
が
自
宅
や

施
設
な
ど
へ
出
張
し
て
く
れ
る
制
度

も
あ
り
ま
す
。

　

面
談
内
容
と
必
要
書
類
を
も
と
に

公
証
人
が
遺
言
書
を
作
成
し
ま
す

の
で
、遺
言
者
は
遺
言
書（
案
）を

チ
ェッ
ク
し
、内
容
を
修
正
を
し
な
が

ら
確
定
し
て
い
き
ま
す
。案
文
が
出

来
上
が
っ
た
ら
、公
正
証
書
遺
言
を
作

成
す
る
日
時
を
調
整
し
ま
す
。

遺
言
書
を
完
成
さ
せ
る
手
続
き

　

作
成
日
当
日
は
、公
証
役
場
で
公

証
人
が
作
成
し
た
遺
言
書
の
内
容

を
遺
言
者
、２
名
の
証
人
が
確
認
し
、

正
し
け
れ
ば
各
人
が
署
名
押
印
を

し
て
完
成
と
な
り
ま
す
。

　

公
正
証
書
遺
言
は
作
成
時
間
や

手
数
料
が
か
か
り
ま
す
が
、『
安
心
』

『
安
全
』『
確
実
』な
こ
と
か
ら
、遺
言

書
と
し
て
信
頼
性
が
高
い
と
い
え
ま

す
。迷
っ
た
時
は
公
正
証
書
遺
言
を

お
す
す
め
し
ま
す
。

　　

茨
城
県
行
政
書
士
会
で
は
、自
治

体
ご
と
に
対
面
に
よ
る
無
料
相
談
会

や
、無
料
電
話
相
談
を
実
施
し
て
い

ま
す
。行
政
書
士
の
仕
事
は
遺
言
、

相
続
、契
約
書
関
連
、土
地
活
用
な

ど「
暮
ら
し
に
関
す
る
相
談
」か
ら
、

各
種
許
認
可
申
請
、法
人
設
立
、中

小
企
業
の
支
援

な
ど「
仕
事
に

関
す
る
相
談
」

ま
で
、取
り
扱

う
領
域
は
多
岐

に
わ
た
り
、さ

ま
ざ
ま
な
業
務

に
携
わ
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　

そ
の
ほ
か
に
も
、県
内
の
小
学
校
に

お
い
て
法
教
育
と
呼
ば
れ
る
出
前
講

座
を
開
催
し
て
い
ま
す
。「
著
作
権
」

や「
Ｓ
Ｎ
Ｓ
ト
ラ
ブ
ル
」な
ど
、身
近
な

テ
ー
マ
と
法
律
を
か
ら
め
な
が
ら
子

供
た
ち
に
法
律
の
大
切
さ
や
、決
ま

り
の
大
切
さ
な
ど
を
学
ん
で
も
ら
う

目
的
で
す
。「
頼
れ
る
街
の
法
律
家
」

と
し
て
、無
料
相
談
会
や
被
災
者
支

援
活
動
、小
学
校
に
お
け
る
出
前
講

座
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
社
会
貢
献
活

動
に
も
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

自
分
で
解
決
で
き
な
い
悩
み
が
あ

れ
ば
、ま
ず
は
行
政
書
士
に
相
談
し
て

み
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
。「
ど
こ
に
相

談
し
て
いい
か
分
か
ら
な
い
」こ
と
で
も

大
丈
夫
で
す
。取
り
扱
う
分
野
が
広

い
の
で
、相
談
先
を
検
討
し
、最
善
の

方
法
を
提
案
し
ま
す
。気
軽
に
相
談

し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

牛久市役所
分庁舎
１階会議室

土浦市役所
３階相談室

つくば市役所
３階
302会議室

牛久市 土浦市

午後１時～同４時 午後１時～同４時
午後１時30分～
　同４時30分

問い合わせ／予約先 問い合わせ／予約先
☎080-7855-2121

（小野寺）
☎029-826-1111
（土浦市広報広聴課）

つくば市つくば市

原則毎月第４土曜日
1/27，2/24，3/23

原則毎月
第2または第３木曜日
1/25，2/22，3/14

原則毎月第３木曜日
1/18，2/15，3/21

（30分以内）

毎週木曜日（祝日除く）
午後１時30分～
　　　　　同４時30分

☎029-305-3731

問い合わせ／予約先
☎090-3291-1215
　　　　　　（野村）

電話無料相談

市民相談センター市民相談センター

茨城県行政書士会
水戸市笠原町978番25
茨城県開発公社ビル5階

茨城県行政書士会

令和５年度　行政書士による 対面無料相談

要予約 要予約 要予約・市民に限る

自筆証書遺言

遺言者本人 公証人遺言を書く人

証人2名の立ち合いが必要不要

費用
無料

（法務局の保管制度を
利用する場合は有料）

手数料が発生

遺言者が決めた場所
または法務局 原本は公証役場、正本は本人

証人の有無

保管場所

裁判所による
検認の有無

必要
（法務局で保管の場合は不要）

不要

公正証書遺言

メリット
いつでもどこでも書ける
書き直しが簡単
費用がかからない

形式不備による
無効になるリスクが高い
偽造・隠匿・紛失・未発見の
リスクがある

公証人が作成するので
無効になるリスクは低い
偽造・隠匿・紛失がない
検認が不要

デメリット
証人を用意しなければ
ならない
作成費用がかかる

●

●

●

●

●

●

●

●

●
●

違いを比較

公
正
証
書
遺
言

公
正
証
書
遺
言

「
頼
れ
る
街
の
法
律
家
」

困
っ
た
こ
と
が
あ
れ
ば
相
談
を

子
ど
も
に

会
社
を
譲
り
た
い

ど
う
い
う
遺
産
分
割
協
議
を

す
れ
ば
い
い
の
？

お
店
を
開
店
す
る
に
は

何
の
許
可
が
必
要
な
の
？

農
地
を
相
続
し
た
け
ど

活
用
す
る
に
は
？

　ネギは薬効成分のある野菜として知られています。白い部分にはビタミンCと血行をよくする香り
成分の硫化アリルが多く含まれ、緑の部分にはビタミンCやβ-カロテン、カルシウムが豊富です。
●ビタミンC（風邪予防・美容効果）・・・・水溶性なのでスープごと飲めるよう調理すると損失を減らせます。
●β-カロテン（生活習慣病予防）・・・・・・・油で炒めることで、吸収率をアップさせます。
●硫化アリル（免疫力向上、血行促進）・・・・硫化アリルの一部のアリシンは揮発性なので、生で食べるか
　食べる直前に加熱して、アリシンの効果が落ちないようにしましょう。
●カルシウム（骨・歯の構成）

長ネギ
シメジ
ベーコン
ピザ用チーズ
ニンニク
塩
黒コショウ（粗びき）
水
オリーブ油

糖質／6.4ｇ
ビタミンC ／15㎎
食物繊維／2.8ｇ
食塩相当量／0.6ｇ

エネルギー／118kcal
たんぱく質／7.1ｇ
脂       質／6.4ｇ
カルシウム／139㎎

材 料（３人分）

vol.65
協力／土浦市食生活改善推進員協議会

長ネギとシメジのチーズ焼き
　今回は、旬を迎えている「長ネギ」。できるだけ
緑の部分も使い、たっぷりいただきます。フライ
パンで作れ、あと1品プラスしたい時におすすめ。

作　り　方

１人分の
栄養素量

ヘルスメイト の

･･････････････････････２本
･･････････････１袋（100ｇ）
･･･････････････････３０ｇ
･･･････････････５０ｇ

･･･････････････１/2かけ
･････････････････････････少々

･･･････････少々
･･････････････････････大さじ2

････････････小さじ１/2

栄養ひとことメモ 【 長ネギ 】

❶長ネギは斜め薄切りにする。
❷シメジは石づきを取り、小房に分ける。
❸ベーコンは１cm幅に、ニンニクはみじん切りにする。
❹フライパンでニンニクをオリーブ油で炒め、香りが出て
きたらベーコンを加えて炒める。次に①と②を加えて
軽く炒め、水と塩を加えてふたをして、ひと煮立ちしたら
弱火にして、３～４分加熱する。
❺④にチーズをのせて再びふたをし、チーズが溶けるまで
２～３分蒸し焼きにして、黒コショウをふって仕上げる。

ビタミンB1が豊富な食材（豚肉など）
と組み合わせると吸収率がアップ

お好みのキノコを
使ってもOK！！

 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

1060円～1400円（処遇改善手当含む）
※試用期間あり（３カ月）

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

9：００～16：００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

週１日、１日１件からＯＫです！

● 居室の掃除機がけ
● 浴室、 トイレ等の掃除
● 買い物代行　
● 昼食等の調理
● 食事、入浴、着替えのお手伝い

仕事内容

60歳以上の人も活躍中です！
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このコーナーでは

街の話題や気になるお店の

情報などを紹介します。
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流
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ラ
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音
楽
で
認
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予
防
や
免
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プ
へ
！

お
釈
迦
様
を
偲
ぶ
法
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２
月
12
日
開
催

第
一
興
商

参加希望者は
電話、ＱＲコード、
または当日施設
受付にて申込む。

申
込
方
法

ね
は
ん
え

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

金 月・祝

▲ ご来店の方に
福袋をご用意5 ８1

Z　（ハイブリッド・２WD） 3,250,000円（税込）
アティチュードブラックマイカ（218）×マッシブグレー（1L6）（M10）＜55,000円＞は
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　メーカーオプション

※福袋は数に限りがあるため、１組様１つとさせていただきます

初売初売初売

https://toyota.jp/corollacross/

安定感のある乗り心地と
遠出したくなる燃費性能。

お問い合わせ 常磐第一興商

ストレス改善 免疫力・嚥下機能の向上 認知症予防

☎029-886-5111

本　　店ごぼう先生のオンラインレクも利用
できます。画面を通じての認知症予防、
機能訓練、口腔機能の体操

ごぼう先生のオンラインレクも利用
できます。画面を通じての認知症予防、
機能訓練、口腔機能の体操

水戸市大工町1-3-7
☎029-223-2111

１ヶ月間無料貸し出し実施中
（２月末までにお申込の各種団体様）
１ヶ月間無料貸し出し実施中
（２月末までにお申込の各種団体様）

生活総合機能改善機器

つくば支店

うたと音楽のチカラで幸せな毎日を。うたと音楽のチカラで幸せな毎日を。うたと音楽のチカラで幸せな毎日を。
地域社会で

介護施設で

13｜2024年（令和６年）１-２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24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

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

詳細はHPに公開

百寿者が増える社会の課題（１）
　日本国内における百寿者の数は、この60年間にわたり指数関
数的な増加の一途です。統計をとり始めた1963年に僅か153人で
あった百寿者は、1981年に１千人を超え、1998年には１万人を超
え、2024年には10万人に、そして団塊世代が100歳になる2050年
頃には約60-70万人に達するとも予測されています。
　人口10万人あたりの百寿者の数は2020年で平均100人程度
（１千人に１人）となっていますが、2050年には560人（＝1千人中５
～６人）ほどに増加すると見積もられています。女性の平均寿命は
87.09歳ですが、今を生きる75歳の後期高齢女性の平均余命は
16 .08年と推計されており、平均値でみると91歳あたりまで生きる
（平均寿命より４年長い）こととなります。なお、百寿者の男女比は
１：７で、圧倒的に女性が多く（100人中85人程度）、特に女性に
とっては人生100年時代の到来と言えます。
　百寿女性の過半数は認知機能の低下、高血圧、骨折歴を有し、
半数近くが白内障を患っているなど、百寿者の97 %が何らかの
病歴を有すると推計されています。男女を合わせた百寿者の６～７
割は認知機能低下、非自立の人も６割に達しており、80歳台と
間違えるほどの元気な人は男性で僅か８％、女性では２％と報告
されています。女性では、認知機能低下のほか、変形性関節症
（膝、腰などの痛み）や骨粗鬆症に抱えている人が多いからです。
がんや糖尿病を有しながら100歳まで生きる人もいますが、目下、
その割合は男女平均で10～15 %程度となっています。超長寿時代
を迎える中、特に百寿女性にとっての健康課題が多く、スマートな
生き方・老い方を社会が見つけなければならない時代です。

？？
？
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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

茨城県警察本部

注
意

対
策

＋１ や　　　 などから始まる
国際電話番号を利用した
ニセ電話詐欺が多発
見慣れない数字が
電話番号として表示されたら

電話に出ない かけ直さない

＋４４

令和５年５月１日から、70歳以上の契約者または70歳以上の方と同居している契約者を
対象として、ナンバー・ディスプレイ等の月額利用料
および工事費が無料となる取組を実施しています。

【営業時間】　午前９時～午後５時（年末年始12/29～1/3を除きます）

国際電話不取扱受付センター

ＮＴＴ東日本特殊詐欺対策ダイヤル
ナンバー・ディスプレイ等の高齢者無償化

０１２０-７２２-４５５

▲携帯電話履歴

固定電話履歴 

≪ 実際の表示例 ≫

海外との電話が不要な方は、
発着信を無償で休止できます。
０１２０-２１０-３６４

▲

固定電話・ひかり電話対象です。
その他にも一定の条件がありま
すので、詳しくは申込みの際に
ご確認ください。

その他適用条件等がありますので
左記ダイヤルにお電話してください。

協力：大塚製薬 栄養ガイド栄養ガイド栄養ガイド
免疫力を維持して健康に過ごしましょう！Vol.39

耳より！

　ヒトのカラダには、細菌やウイルスからカラダを守るため
の「免疫機能」が備わっています。ご自身や家族、周囲の
方々、そして社会全体を感染拡大から守るため、免疫力を
維持するためのご自身の日常生活にあった健康習慣を
実践し、感染症に負けない体調管理を心がけましょう。
　免疫力とは、細菌やウイルスなどの病原体からカラダを
守る防衛能力のことです。現代では、生活習慣の乱れや
ストレス等の原因によりカラダの免疫システムがうまく
働かず、免疫力が低下している人が増えています。気温が
低下する秋冬にかけては、感染症流行
シーズンになります。ご自身はもちろんの
こと、ご家族や周囲の方々も含めて免疫力
を維持する生活を意識しましょう。
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補聴器と電話Navi
きこえ

協力：関東補聴器土浦店  代表 深沢尚規Ｐａｒｔ．7

補聴器をつけて電話をする(補聴器のマイクの位置)
　補聴器を着けて電話をしていると、「聞こえにくい」と
よく言われますが、聞こえにくいときは電話の受話器が補
聴器のマイクの位置からずれている可能性があります。　
　受話器をマイクの位置にあてて聞いてみてください。
受話器を耳に押し当てずに少し浮かして近づけるように
します。　

耳穴式

耳掛け式

マイクの位置は
耳の内側

マイクの位置は
耳の内側

マイクの位置は
耳の外側
マイクの位置は
耳の外側

　最近の補聴器は携帯電話と
ペアリング設定をすると、通話

音声が直接補聴器に届くようになり
ますので、受話器を補聴器に近づけ
なくても相手の声が聞こえるように
なります。補聴器が進化しています
ね！とても便利な機能です。

Poi
nt

１面に関東補聴器土浦店の広告が掲載されています

　肥料は植物の生育に必要不可欠な根の
成長を促すスタミナ源。春は植物の根の成
長期になるため、本格的な春を迎える前の
『施肥』は、樹木の健康状態や新芽の芽吹き
に大きく影響します。ポイントは、冬の寒い
時期から適切な肥料を与えること。根が動き出す春までに
施肥をし、肥料の成分を地中まで浸透させておくことが大
切なのです。チッソやリン酸、カリウムなどをバランスよく配
合した液体肥料を根元に直接注入するのがおすすめです。
　また、害虫が卵やマユ、幼虫の状態にある越冬期は来
シーズンの繁殖を根絶できるチャンス。オイル散布をして
害虫を油膜で覆い、窒息効果により防除させます。春先の
害虫発生を減らせば樹木の新芽は伸び伸びと成長します。

寒い時期に行う春に向けてのお手入れ

協力：ダスキン観音台 トータルグリーン

四季を通じた元気な庭づくり元気な庭づくり

春

千代田オート・リサイクルサービス
☎029-833-2684 土浦市並木1-3-33

古物商許可番号 茨城県公安委員会第401160002823

不用品の買取り
整理・片付けお任せ下さい！！

※買取りできないものもございます。

見積り・出張無料見積り・出張無料

使わなく
なった 重たくて

運べない
処分に
困ってい

る

大量の不用品は
もちろん、

１点からでもOK！

大量の不用品は
もちろん、

１点からでもOK！

ご自宅や空き家、工場、倉庫など

自動車・バイク・農機具など

今ある窓 インプラス

内 窓

0120-797-593
つくば市高見原１-１-47 スタービル１-A

水曜・祝日定休

健康・省エネリフォーム健康・省エネリフォーム

今ある窓の内側に
　つける
今ある窓の内側に
　つける

ガラパゴスリフォーム

「インプラス」「インプラス」「インプラス」

断熱性アップで光熱費ダウン断熱性アップで光熱費ダウン

賢くリフォーム！
詳しくは下記までお問い合わせください

超大型補助金を利用して

商品価格40％OFF

ダスキン観音台トータルグリーン 0120-018-028
つくば市観音台1-36-2

に限り、初回のみ  　　　　　　  利用できます

無料診断サービスも受付中
土壌と庭木の健康状態をチェック

3,300円～ 3,300円～ 先着100名様 先着100名様 
お庭のお手入れならダスキンにお任せください！お庭のお手入れならダスキンにお任せください！

作業時期：～1月下旬

作業時期：１月下旬～3月中旬

申込期限  ３月３日（日）まで

お試しキャンペ
ーン

（税込）

ご相談・お見積り無料

越冬害虫対策

早春の施肥

チッソ・リン酸・カリウムなどバランスよく配合

当社オリジナル液体肥料使用

寒い時期に施肥をすると
春に樹木の成長と開花が充実します！！

寒い時期に施肥をすると
春に樹木の成長と開花が充実します！！

害虫を卵・マユ・幼虫のうちの
越冬期に駆除すると
春先に発生する害虫を減らせます！！

害虫を卵・マユ・幼虫のうちの
越冬期に駆除すると
春先に発生する害虫を減らせます！！

申込期限
1月14日（日）まで

☎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

2024年2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 2月29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～

※ 新年は１月８日（月）から営業いたします。※ 新年は１月８日（月）から営業いたします。

　ウオーキングは、年齢に関係なく気軽に取り組める運動です。若い
頃は真っすぐ歩けていても、年を重ねるごとに重心が外へ外へと移動
し、足先が外側に向くガニ股気味の歩行になります。健康のためにと
歩くことを意識しても、正しい歩行をしなければ効果はありません。
歩き方によっては、腰やひざを悪くする可能性もあります。
　加齢に伴い、お尻の筋肉が減ってきますが、スタスタ歩いている人
のお尻の筋肉はしっかりしています。逆に、ふらふら歩いてしまう人の
お尻には膨らみがありません。そこで、「大臀筋」というお尻にある大き
な筋肉を鍛えることが重要となってくるのです。
　足の親指を意識して歩くこともポイント
の１つです。親指に力が入ると自然に
足が前に出るので、かかとが着く時に
ひざが伸びた状態で着地します。歩幅
の目安は、だいたい自分の靴の１.５倍
ぐらいが理想です。肩甲骨の動かし方
にも意識しましょう。腕を後ろに引くようにして肩甲骨を動かすことにより、
上半身だけでなく骨盤や下半身まで、全身の筋肉が連動して動きます。
　自分の足に合わない靴を履き続けると、ひざや足に負担がかかり、
痛みを生じることがあります。靴を選ぶ際のポイントとして、「つま先より
かかとが１～1.5 ㎝高めで、つま先の先端に１㎝程度の余裕がある」
「土踏まずがアーチ形状を維持しているかどうか」などです。足の
サイズは年齢や体重で変化もするし、表記が同じでもメーカーによって
大きさが異なる場合もあるので、お店で試着して自分に合うシューズを
選びましょう。また、外反母趾や扁平足、足首やひざなどの痛みに悩
んでいる人は、インソール（中敷き）を使用すると衝撃を吸収し、足の
つらい症状を和らげてくれます。
　健康歩行とは歩くための筋力をつけ、自分の年齢や体力を考慮し、
快適に歩けることで、健康寿命を延ばすことにもつながります。そして、
自分の足に合った靴を履いて歩くことも、健康のためにはとても大切な
ことなのです。

シニアふるさと通信で連載中の足と靴の専門家・
高谷扶美郎さんが紙面を通じてアドバイスします。

健康歩行で老い知らず第10回

足や靴に関するお悩みや質問を募集します足や靴に関するお悩みや質問を募集します

①肩幅ほどに足を開いて向きは
　真っすぐにし、かかとを１㎝上げる。
②お腹に力を入れて、
　5秒止める。
③足の親指の付け根に
体重を移動させなが
ら、5秒かけてぐっと
上げる。

つま先立ち体操（ふらつく場合はイスを支えに）

ハガキ：〒300-0873　土浦市荒川沖5-44-101
　　　  シニアふるさと通信「足のトラブル質問」係
FAX：029-886-9791　　info@s-furusato.com

Q A＆

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

医療法人社団　みなみつくば会

介護老人保健施設 プレミエール元気館 筑西
筑西市古郡554-3

介護老人保健施設 プレミエール元気館
つくば市谷田部6107-1

認知症対応型 グループホーム筑水苑
つくば市谷田部6107-1

サンシャイン・クリニック
つくば市谷田部6107-14

常総市水海道高野町６７１-１
☎0297-25-1616

特別養護老人ホーム 筑水苑

一日一日を笑顔で過ごしていただくためのお手伝い

デイサービス

併  設

居宅介護支援事業所

ショートステイ

筑水苑かすみがうら かすみがうら市宍倉6150-5 
☎029-869-6331

特別養護老人ホーム

デイサービス
併  設

自分らしく活き活きと過ごしていただくためのお手伝い

ショートステイ
居宅介護支援事業所
ケアプランセンター筑水会
☎029-869-6531

各施設で配信中

社会福祉法人　筑 水 会

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

美しい四季折々の草花に囲まれ心やすらぐ豊かな暮らし美しい四季折々の草花に囲まれ心やすらぐ豊かな暮らし

つくば市谷田部6107-2
☎029-875-5151

サンシャイン・ヴィラ守谷倶楽夢
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「健康」と「やすらぎ」に満ちた夢のある暮らし

専属の理学療法士による機能訓練

旬の食材を使った選択食

つくばエクスプレス駅近

敷地内にクリニック隣接

旬の食材を使った選択食

大きな庭園と遊歩道整備

守谷市松並1879-13
☎0297-48-8181

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

０１２０‐７０１‐３０５お問い合わせ
資料請求

ラウンジで過ごす優雅なひととき

健康でゆとりある暮らし

四季を感じる広大な庭園

自家源泉の天然温泉

専属シェフがもてなすレストラン

24時間看護職員常駐 専属の理学療法士による機能訓練

つくば市台町2-3-10
☎029-875-5656サンシャイン・コンフォートつくば

サービス付き高齢者向け住宅

ご自身のライフスタイルに合わせた暮らしご自身のライフスタイルに合わせた暮らし
デイサービス併設

利便性に優れた立地

ドラッグストア併設

土浦市文京町8-3

機能訓練を中心とした
デイサービスが利用できます

サンテーヌ土浦 検  索

多彩な
　　趣味活動

心豊かな暮らしを支援します

（土浦市役所）

サンテーヌ土浦

総合病院と提携した健康管理
健康管理サービス

旬の食材を使った選択食
食事サービス

日々の暮らしをサポート
生活援助サービス

おもてなしの心
フロントサービス

☎029-826-6333 

土浦市文京町8-5
☎029-875-3891サンテーヌ土浦新館（介護棟）

介護付有料老人ホーム

医療機関と連携体制を確立

ヘルパーステーションを各階に配置

季節感あふれる味わいの選択食

全室完全個室のプライベート感

笑顔あふれる毎日をサポート笑顔あふれる毎日をサポート

家族も安心！医療と介護の複合施設家族も安心！医療と介護の複合施設
次世代型医療福祉施設

ライフサポートライフサポート

サンルーナサンルーナ
Life supportLife support

土浦市おおつ野2-1-1
☎029-846-3607

入居体験・見学など、
お気軽にお問い合わせください

85mの歩行レーンやプール、天然温泉
アクティビティ専用ルームを９室完備
85mの歩行レーンやプール、天然温泉
アクティビティ専用ルームを９室完備

４月開院
サンルーナ内科・脳神経内科クリニックサンルーナ内科・脳神経内科クリニック
地域のかかりつけ医を目指して

（敷地内）

ショートステイ

託  児  所

大型デイサービス

一般居室：37室
介護居室：13室

全50室

　お健やかに新年をお迎えのことと存じます。昨年は、新型コロナウイルス
感染症の法的な位置付けが、季節性インフルエンザ等と同等の「５類」
に移行されましたが、引き続き私たちの運営する施設では徹底した感染
防止対策を進めてまいります。
　今川医療福祉グループは、超高齢社会の中で今私達に何が出来るか？
何をすべきか？を常に考え、医療・介護を通じて皆様に安心・安全・快適
な環境を提供しております。皆様が健康で感動に満ちた暮らしをしていた
だけるよう、なお一層のサービス向上に努める所存です。本年も変わらぬ
ご愛顧のほどよろしくお願い申し上げます。

安心・安全・快適な暮らしを多くの方に届けたい安心・安全・快適な暮らしを多くの方に届けたい

今川医療福祉グループ今川医療福祉グループ今川医療福祉グループ

本年もよろしくお願い申し上げます
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