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もくじ あなたと私をつなぐ
心の福祉

この広報は共同募金配分金で作成しました。

第１８回　ボランティアまつり　ｉｎ　Ｒｉｔｔｏ
（平成１８年７月１６日（日）・栗東市中央公民館）

市内のボランティア・市民団体・市民が一同に集まり、様々な催し物を通して交流し、
ボランティアの和・市民活動の輪が広がりました。



健康で充実した生活を送る上で欠かせないのは、栄養バラン
スの摂れた食事。
高齢になると食事をする上で特に気をつけるべき点が幾つか
でてきます。
そこで今回は高齢者の食事のポイントを紹介します。
（疾病、障害をお持ちの方は医師等の指示に従ってください。）

　たん白質は身体をつくる源であり、筋肉や血液、臓器
をつくります。（床ずれ予防にも効果があります。）

また、   低栄養  の予防にも不可欠です。

1 たん白質を摂りましょう。

低栄養とは…

　低栄養とは、たん白質とエネルギーが不足している状態のこ
とをいいます。食事に気をつけるというと、多くの人は生活習
慣病予防の為に「食事量は少なく」「肉や卵は控えめに」と考え
ますが、必ずしも高齢者にとっていいものではありません。全
身の栄養が悪いこと、つまり「低栄養」は介護予防の視点からも
重大な問題として考えられています。H17
年介護保険制度の改正により、地域支援事
業における介護予防事業の柱の一つとして
も、「低栄養予防」が取り上げられています。

2
野菜・果物・海藻を
摂りましょう。

　これらには、ビタミン・ミネラル・
食物繊維が豊富に含まれています。
特にビタミンCは老化防止に、繊維
質は便秘防止になります。
　また、食塩の主
成分ナトリウムを
体外に排泄する働
きもあります。

＊身近な好物油断できない塩分 !! ＊

☆梅干し 1個 ………………………（2.1g ～ 1.6g）
☆たくあん 3切れ …………………………（1.4g）
☆佃煮、昆布｛3g｝………………………… (0.6g)
☆ぬか漬け・きゅうり 5切れ …………… (0.8g)

♪塩分を抑えるポイント♪

・酢や香辛料、だしの味を活かす。
・煮物は隠し包丁を入れて、味をしみこませる。
・醤油やソースはかけるより、つける。
・麺類のスープは残す。
・全体をうす味に、濃味を少量そえる。
・旬のものを使い素材の味を楽しむ。
・汁物はうす味。実だくさんに。
・ 漬物は細かく刻んで量を多く見せたり、浅漬け
　や即席漬けを用意する。

敬老の日

特集

3 塩分の摂り過ぎに注意しましょう。

高齢になると味覚が低下し、味の濃いものを好む傾向があるので注意しましょう。
高齢者に限らず、食塩は１日 10g未満に抑えるとよいでしょう。

　加齢にともない、体の細胞内の水分量が減ることや、のどの渇きを感じにくくなることから、
高齢者は脱水を起こしやすくなっています。1日 1～ 1．5ℓ（カップ 5杯程度）を食事以外で
こまめに摂りましょう。

水分補給を十分にしましょう。4
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☆夏バテ危険度チェック☆

ほとんど一日中エアコンの効いた部屋にいる。　

夏でもあまり汗をかかない。

普段から運動不足だ。

水の代わりに糖分の多い清涼飲料水を飲む。

欠食をすることが多い。

毎日、間食をする。

外食が多い。

食生活は加工食品が中心だ。

昼食はそうめんなどで軽くすますことが多い。

疲れがたまりやすい。

○が 4個以上ついた人は夏バテへの対
策が必要です。しっかりと水分を摂り、
冷房の効き過ぎには注意しましょう。
そして、こんな時こそ食べて乗り切る
ことが夏バテ必勝法です。
　

☆夏バテに効く食材☆

＊ 豚肉…ビタミン B1 を含み、炭水化物を
エネルギーに変える働きがあります。

＊ にんにく…アリシンがビタミン B1 の吸
収を助けます。

＊ 梅干し・レモン…酸っぱい成分クエン酸
は、疲労回復にピッタリです。

○が 0～ 3個 セーフ  /  4 ～ 6 個 要注意  /  7 個以上 危険！！　

栄養などに関するご相談はこちらまでどうぞ。

栗東市健康増進課　　TEL 554－6100

　9月は夏の疲れが蓄積し、暑さへのストレスも限界に近づいてくる頃です。
　高齢者にとっても、食欲不振を引き起こす夏バテは大敵です。「夏バテかな！？」と思いつつ、
疲れた体のままになっていませんか？一度チェックしてみましょう！！

この時期夏バテに注意！！5

栗東市最高齢の方にインタビュー！！

Ｑ、 下村さんが、お元気で生き生きとされている秘

訣は何ですか？
Ａ、今まで病気一つしたことがないです。

　　自然のなりゆきでここまできました。
Ｑ、好きな食べ物、苦手な食べ物は何ですか？
Ａ、 好き嫌いはないです。（スタッフによるとイモ

類がお好きなようです。）
Ｑ、毎日欠かさず食べているものはありますか？
Ａ、ないです。

　今回は下村さんが通われている「ゆうあいの家」にて、インタビューさせていただきました。
　私がデイサービスルームにお邪魔した時は、オーバルボール（マットに点数が書かれたマスがあり、それをめがけてボー
ルを転がすチーム対抗ゲーム）の最中でした。下村さんも力をこめてボールを転がしておられ、得点を稼いでおられました。
「ゆうあいの家」に通われるようになってから、とてもお元気になったとのことです。
　下村さんの元気の秘訣は、何でも好き嫌いなしに食べ、仲間と楽しく過ごすことなのかも知れませんね。

下村　初音　さん

（102 歳）

23



　左の絵を見くらべて、５つのまちがいを探してく
ださい。答えと住所、氏名を記入の上、ハガキでご応
募ください。正解者の中から抽選で 10名の方に図書
カードをお贈りします。

【あて先】 〒 520 － 3015 栗東市安養寺 190
 栗東市社会福祉協議会
 共同募金まちがいさがし係
【締め切り】
 平成１８年９月２９日（金）
【当選発表】
  11 月 1 日発行「栗東ふくし」（No168）

で発表。
　　　　　 当選された方はお名前を掲載させていただ

きますことをご了承ください。
　　　　　※  広報、共同募金についてのご意見、ご要望等

ございましたら併せてご記入ください。

ま ち が い さ が し

平成18年度　共同募金運動 ～地域の福祉、みんなで参加～

本年度もみなさまのあたたかいご協力を
よろしくお願いいたします！　　　　

運動期間　　平成１８年１０月１日～１２月３１日

　本年度も１０月１日より、赤い羽根共同募金運動が全国的に実施されます。
　共同募金はさまざまな民間の社会福祉活動を財政面で積極的に支援していくための、
住民の参加による自主的な活動です。みなさまからの善意は地域での多様な課題に取り
組む福祉活動に役立てられます。

学校・家庭・
街頭・職場など

滋賀県共同募金会
栗東支会 滋賀県共同募金会

県内の福祉関係
施設、団体

栗東市社会福祉
協議会

・高齢者給食サービス
      

・障がい児・者
　団体活動助成

・広報「栗東ふくし」の発行　 ・児童公園ベンチ設置

・子育てサロンへの助成

・その他市内の福祉活動
市内のこのような事業に活かされていま

す！

➡➡
➡

・自治会等におけるサロン活動

➡

共同募金は今年で
60回目を迎えます

・被災家庭への助成　

・高齢者関係団体活動助成
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地域 の う ごき

地
域
の
中
の
楽
し
い
遊
び
場
・
居
場
所
・
交
流
の
場

金
勝
児
童
館

今
大
切
に
し
た
い

　
　

〝
子
育
て
・
子
育
ち
を
支
え
る

〞

　

７
月
15
日
、
栗
東
市
介
護
者
（
家
族
）

の
会
会
員
の
つ
ど
い
＆
守
山
市
介
護
者
希

望
会
と
の
交
流
会
が
森
遊
館
に
お
い
て
開

催
さ
れ
ま
し
た
。

　

午
前
中
は
グ
ル
ー
プ
別
懇
談
を
行
い
、

日
頃
の
悩
み
を
語
り
合
い
ま
し
た
。
楽
し

い
昼
食
会
を
は
さ
ん
だ
後
、
午
後
か
ら
は

福
祉
用
具
（
自
助
具
）
製
作
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
α
工
房
さ
ん
に
よ
る
自
助
具
の
展
示

会
、
民
生
委
員
の
横
山
正
さ
ん
に
よ
る
介

護
保
険
に
つ
い
て
の
話
、
オ
リ
ジ
ナ
ル
ソ

ン
グ
「
寄
り
添
う
い
の
ち
」
の
合
唱
な
ど
、

盛
り
だ
く
さ
ん
の
内
容
で
日
頃
の
疲
れ
を

癒
し
、
笑
い
あ
り
、
涙
あ
り
の
楽
し
い
ひ

と
と
き
を
過
ご
し
ま
し
た
。

◎
栗
東
市
介
護
者
（
家
族
）
の
会
を

　

ご
存
知
で
す
か
？

【
事
業
内
容
】

・
会
員
の
つ
ど
い
の
開
催

・ 

地
区
別
懇
談
会
の
開
催

・ 

地
区
別
介
護
サ
ロ
ン
の
開
催

・ 

施
設
見
学
や
講
演
会
の
開
催

・ 

他
市
町
と
の
交
流
会
の
開
催

・ 

会
報
「
寄
り
添
う
い
の
ち
」
の
発
行 

等

【
会
員
】

栗
東
市
内
在
住
で
介
護
し
て
い
る
方
、
ま

た
今
ま
で
に
介
護
を
し
た
こ
と
の
あ
る

方
、
介
護
に
関
心
の
あ
る
方

＊
詳
し
い
内
容
を
知
り
た
い
方
は
、
栗
東

市
介
護
者
（
家
族
）
の
会
事
務
局
〈
社
会

福
祉
協
議
会
内
〉
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

☎ 

５
５
４̶

６
１
０
５

介
護
者（
家
族
）の
会
会
員
の
つ
ど
い
＆
交
流
会
開
催

　

地
域
の
中
で
子
育
て
、
子
育
ち
を
支
え

る
た
め
の
三
つ
の
間
「
空
間
」「
時
間
」「
仲

間
」
が
減
少
し
つ
つ
あ
る
こ
と
が
気
に
な

り
ま
す
。
遊
び
が
十
分
に
満
た
さ
れ
な
い

た
め
に
起
こ
る
不
全
感
、
ス
ト
レ
ス
過
剰

な
ど
が
様
々
な
問
題
を
ひ
き
起
こ
し
て
い

る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

〜
み
ん
な
集
ま
れ　

こ
ん
ぜ
っ
子
〜

◎
な
に
も
の
に
も
変
え
が
た
い

　

子
ど
も
の
輝
き

　
「
こ
ん
に
ち
は
…
」
と
、
元
気
に
挨
拶

を
し
て
保
護
者
と
子
ど
も
が
一
緒
に
、
ま

た
児
童
が
自
ら
来
館
す
る
。
毎
日
い
ろ
ん

な
こ
と
を
感
じ
、
新
し
い
発
見
・
喜
び
が

た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

〜
自
由
で
温
か
く
て
活
気
が
あ
っ
て
〜

　
「
毎
日
の
子
育
て
大
変
だ
け
ど
、
こ
こ

に
く
る
と
ホ
ッ
と
す
る
」
と
、
会
話
が
弾

み
子
ど
も
た
ち
も
楽
し
く
遊
び
、
遊
び
の

中
で
つ
な
が
り
、
ち
ょ
っ
と
困
っ
た
体
験

も
し
な
が
ら
、
子
ど
も
た
ち
が
い
き
い
き

輝
い
て
い
ま
す
。

◎
社
会
の
中
で
地
域
に
密
着
し
た

　

安
心
し
た
居
場
所

　

保
護
者
と
子
ど
も
が
、
小
学
生
が
真
剣

に
向
き
合
っ
た
ひ
と
時

〜
金
勝
焼
き（
陶
芸
）に
挑
戦
〜（
写
真
）

　

夢
中
に
な
っ
て
取
り
組
む
保
護
者
と
子

ど
も
や
小
学
生
の
姿
が
あ
り
ま
し
た
。
土

を
こ
ね
、
楽
し
み
な
が
ら
自
分
の
思
い
を

作
品
に
た
く
し
、
出
来
上
が
り
に
期
待
を

よ
せ
て
い
ま
し
た
。
地
域
の
特
色
を
活
か

し
、
地
域
の
方
々
と
つ
な
が
り
あ
い
、
地

域
福
祉
の
一
助
を
担
っ
て
い
る
児
童
館
を

子
育
て
の
拠
点
と
し
て
気
軽
に
ご
利
用
く

だ
さ
い
。

お
問
い
合
わ
せ

　
　

金
勝
児
童
館　

　
　
　

☎ 

５
５
８
‐
３
５
２
７
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住 民 憩 の 家
梅雨がなんだ！

住 民 憩 の 家 住　所：六地蔵３１－６
 ＴＥＬ：５５３－３５３６
 ＦＡＸ：５５１－１７４４

　

梅
雨
の
時
期
、憩
の
家
で
は
「
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
大
会
」

や
「
わ
い
わ
い
夏
祭
り
」
を
開
催
し
、
じ
め
じ
め
と
し
た
空

気
を
吹
き
飛
ば
し
ま
し
た
。

　

グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
大
会
は
、
悪
天
候
だ
っ
た
為
、
憩
の

家
の
館
内
を
工
夫
し
て
作
っ
た〝
特
設
コ
ー
ス
〞で
行
い
ま
し

た
。
土
の
上
と
は
違
う
ボ
ー
ル
の
転
が
り
方
や
、
コ
ー
ス
内

容
が
好
評
を
呼
び
、「
ま
た
や
り
た
い
！
」
と
次
回
の
開
催

を
大
変
期
待
し
て
お
ら
れ
ま
し
た
。

　

わ
い
わ
い
夏
祭
り
で
は
、
模

擬
店
や
抽
選
会
の
他
に
も
、
栗

東
市
こ
ど
も
セ
ン
タ
ー
協
議
会

や
葉
山
江
州
音
頭
同
好
会
の
皆

さ
ん
に
ご
協
力
い
た
だ
き
、
よ

り
一
層
盛
り
上
が
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。
お
客
様
は
、
終
始

笑
顔
で
名
前
の
通
り〝
わ
い
わ

い
〞と
に
ぎ
わ
っ
た
夏
祭
り
に

な
り
ま
し
た
。

うたっておどってわいわい

やすらぎトップニュース
筋肉向上体操

やすらぎの家 住　所：出庭７００－１
 ＴＥＬ：５５４－０６０６
 ＦＡＸ：５５４－０８７０

　

７
月
26
日
か
ら
４
日
間
、
毎
月
実
施
し
て
お
り
ま
す
筋
力

向
上
体
操
を
行
い
ま
し
た
。

　

毎
月
い
ろ
い
ろ
な
物
を
使
っ
て
体
操
し
て
い
ま
す
。
お
手

玉
や
ニ
ギ
ニ
ギ
ボ
ー
ル
（
握
力
を
強
化
す
る
や
わ
ら
か
い
ボ

ー
ル
で
す
。）
な
ど
。
今
月
は
タ
オ
ル
を
使
っ
て
の
体
操
を

し
ま
し
た
。
タ
オ
ル
を
使
う
と
、
動
き
づ
ら
い
方
の
手
も
、

つ
ら
れ
て
動
く
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

　

音
楽
に
合
わ
せ
て
身
体

を
ゆ
っ
く
り
伸
ば
す
こ
と

に
よ
り
楽
し
く
運
動
で
き

ま
す
。

　

来
月
か
ら
も
い
ろ
い
ろ

と
工
夫
し
た
体
操
を
実
施

し
て
い
き
ま
す
の
で
、
多
く

の
皆
様
の
ご
参
加
お
待
ち

し
て
お
り
ま
す
。

そろそろ疲れてきました !!

ゆうあいの家
ナイスショット！

ゆうあいの家 住　所：小柿１－１０－１０
 ＴＥＬ：５５４－１００４
 ＦＡＸ：５５４－１０６６

　

７
月
の
第
４
週
は
囲
碁
ボ
ー
ル
で
す
。

　

基
盤
に
な
っ
た
人
口
芝
に
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
の
要
領

で
ス
テ
ィ
ッ
ク
で
ボ
ー
ル
を
打
ち
込
み
、得
点
を
競
い
ま
す
。

　

人
口
芝
で
山
あ
り
谷

あ
り
。
強
く
打
ち
過
ぎ

る
と
外
へ
出
て
し
ま
い

ま
す
。
簡
単
そ
う
で
意

外
と
難
し
い
ん
で
す
。

で
も
体
力
を
問
わ
ず
み

ん
な
が
楽
し
め
る
ス
ポ

ー
ツ
で
す
。
慣
れ
て
き

た
頃
に
ゲ
ー
ム
終
了
。

皆
さ
ん
ほ
ん
と
う
に
楽

し
そ
う
で
し
た
。

応援にも力が入ります。

老人福祉センターなごやかセンター
ギター演奏会開演！

老人福祉センター
なごやかセンター

住　所：安養寺１９０
ＴＥＬ：５５４－６１０９
ＦＡＸ：５５４－６１０６

センターの
うごき

　

８
月
の
１
週
目
に
ギ
タ
ー
演
奏
会
を
し
ま
し
た
。
ギ
タ
ー

と
キ
ー
ボ
ー
ド
の
音
楽
に
合
わ
せ
て
、
利
用
者
さ
ん
み
ん
な

で
声
を
出
し
て
歌
い
ま
し
た
。
ギ
タ
ー
演
奏
者
も
以
前
老
人

福
祉
セ
ン
タ
ー
バ
ス
の
運
転
手
を
し
て
く
だ
さ
っ
た
方
な
の

で
皆
さ
ん
と
気
心
も
知
れ
、
話
を
聞
い
て
大
い
に
笑
い
、
演

奏
が
始
ま
る
と
歌
詞
カ
ー
ド
を
見
て
真
剣
に
歌
っ
て
お
ら
れ

ま
し
た
。「
声
を
出
し
て
歌
う
こ
と
は
体
に
も
良
い
こ
と
だ
。」

と
い
う
演
奏
者
の
言
葉
通
り
、
終
わ
っ
た
後
に
は
皆
さ
ん
生

き
生
き
と

し
た
顔
を

さ
れ
、
楽

し
い
時
間

を
過
ご
し

て
も
ら
う

こ
と
が
で

き
ま
し
た
。

歌よりもトークの方が長い !!
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あたたかい善意をありがとうございました（敬称略）

※ ◆は預託者、◇は払い出し先

＊ 上記相談の予約は社会福祉協議会（電話　５５４－６１０５）までお問合せください。
＊ 住民のみなさまの日常生活上の悩みごとなどのご相談に応じます。
＊ 法律相談の予約は相談日のある月の１日の８：３０より予約を受け付けます。
＊        法律相談では、解決が難しい法律問題について、弁護士が相談に応じ、問題解決に向
けての助言をします。今後の方向性について助言をする相談ですので、一つの問題に
対しての継続利用はご遠慮ください。

各　種　相　談　の　ご　案　内

相　談 相　談　員 日　付 時　間 場　所

心 配 ご と 相 談

学識経験者・弁護士 ９月１１日（月）・１０月１０日（火）・１１月１０日（金） ９ ：００～１２：００

総合福祉保健センター

なごやかセンター

学 識 経 験 者 ９月２０日（水）・１０月２０日（金）・１１月２０日（月） ９ ：００～１２：００

税金相談（要予約） 税 理 士 ９月１３日（水）・１０月１１日（水）・１１月 ８ 日（水）１０：００～１２：００

法律相談（要予約） 弁 護 士

　　　　　　　　　　　　【予約開始日】

９月２８日（木）……… ９ 月 １ 日（金）

１０月２６日（木）………１０月 ２ 日（月）

１１月３０日（木）………１１月 １ 日（水）

９ ：３０～１２：００

平成 18 年 6月 17 日　～　平成 18 年 8月 18 日

善意銀行だより

《金銭》

◆関西日立㈱みどりの会……………… 20,000 円

◆匿名…………………………………… 8,000 円

◆綣東自治会…………………………… 10,000 円

　ふれあいまつりの売り上げ金の一部

◆村瀬　直…………………………… 100,000 円

　香典の一部を

◆匿名…………………………………… 5,250 円

◇やすらぎの家へ指定寄付

《物品》

◆匿名……………………………………… 米 30kg

◆安養寺エルダー婦人会………………雑巾 35 枚

古切手、ベルマーク、

使用済みテレフォンカード

ありがとうございました。

・㈱アズメック

・アキスチール㈱滋賀支店

・奥邨　進

・㈲共盛プレコン

・金海　龍貴・聖龍

・黒田住建

・コミュニティセンター治田西

・㈱さんでん

・島田　忠次

・㈱進幸金属興業

・㈱スター

・葉山幼稚園

・原田　美穂子

・星野　薫

・匿名
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★ふくしのお知らせ伝言板の記事を募集しております。お気軽にお問い合わせ下さい。

ふくしのお知らせ伝言板

8

むつみ園ふれあいまつり

日　時………9月 9日（土）11：30 ～ 15：00
場　所………むつみ園 ( 草津市山寺町 666 番地の 1)
対　象………40歳以上
内　容………＊青空市場　＊模擬店　
 ＊ビンゴゲーム　
 ＊ブラスバンド演奏 ( 予定 )　など
連絡先………むつみ園　☎ 565 － 1456

平成18年度社会福祉協議会会費に
ご協力をお願いします。（一般会費・賛助会費）

　社会福祉協議会は、民生委員児童委員、各種団体、
企業などのご協力を得て、住民参加による福祉のまち
づくりを進める団体です。みなさまからの会費は地域
の実情に応じた住民主体の活動が幅広く展開いただけ
るために、大変貴重な財源となっております。今年度
も地域福祉活動が積極的に展開できますよう、みなさ
まの温かいご協力をお願い申しあげます。

一般会費（各世帯） 一戸あたり　　700 円
賛助会費 一口　　　　5,000 円

子育て支援助成金の申請を
受付けます！

～赤い羽根共同募金の助成で実施します～

　市内における子育て支援の推進を目的に、子育て支
援に取り組む団体、ボランティアグループに対して助
成金を交付します。

【助 成 額】　30,000 円以内

【助成期間】　 平成 18 年 9月1日～平成 19 年 3月31日
に実施される事業

詳細については社会福祉協議会までお問い合わせください。

【お問い合わせ】
　　栗東市社会福祉協議会　TEL 554 － 6105

栗東市社会福祉協議会のホームページを平成18年 5月 1日より開設しています！！！　
是非一度ご覧頂きご活用ください♪♪

○社会福祉協議会はどんな事をしているのか？

○ 社会福祉協議会が行っているイベントや研修、お知らせ等
様々な情報。

○地域の福祉活動の情報。（小地域福祉活動やサロン等の情報）

○市内各老人福祉センターからのお知らせ。

○ 栗東市のみなさんに新鮮な情報を届けるためにブログを使用
しての情報提供や事業の報告。

左記のような情報の掲載をしています。
これからもより一層このホームページ
を活用しながら、皆さんの声に耳を傾
け「誰もが安心して暮らせる福祉のま
ちづくり」に努めてまいりますので、
是非一度ご覧頂き、ご活用ください♪

トレーニング機器使用講習会参加者募集

　パワーリハビリ用のトレーニング機器を使って運動
をすることで、主に下肢の筋力、腹筋・背筋など体の眠っ
てしまった筋力と神経を動かす効果があります。

日　時………10月 10 日（火）　10：00 ～ 12：00
場　所………なごやかセンター機能回復訓練室
対　象………40歳以上
定　員………20人程度（定員になり次第締切り）　　
内　容………講義と実技指導　　　
　　○トレーニング機器の特徴と使用方法
　　○運動の意義と効用について
　　○トレーニング機器の開放について　等
参加費………200 円　　　
持ち物………運動靴、動きやすい服装、タオル　等
申込み………栗東市社会福祉協議会 
　　　　　　☎ 554 － 6105

ホームページアドレス⇒ http://www.ritto-shakyo.jp/
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