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“社協情報おマメで”
ついに100号！

“社協情報おマメで”
ついに100号！
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第62回第62回 飯田市社会福祉大会飯田市社会福祉大会 テーマ
「みんなで取り組む地域共生」
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◆歩いて歩いて脳の血行を促す
有酸素運動は血圧を下げたり、体脂肪
を燃焼させるのに効果的。ウォーキン
グ・ダンス・体操など。

◆ぬるめのお風呂にゆったり浸って血行促進
入浴は全身を温めて、血管を開かせ血流をよくする。

◆規則正しい生活で体のリズムを整えよう
　朝起きて行動し、夜体を休めて眠る。
◆よくかむと脳の血流がアップする
1口で20回かむことを目標に、食物線
維の多い食品をとる。

◆笑いと感動は心をいきいきさせる
うれしいこと、楽しいこと、心がときめくような機会
をつくる。

◆おしゃれをして注目を浴びよう
TPOにふさわしい装いをする気配り、人に見られる
という緊張感が、心を活性化する。

◆“年甲斐もないこと”をしよう
「もう年だから」と引っ込まず「気だけは若い」をめ
ざそう。
それまでに気を若く保つための、心の財産を蓄積する。

◆“かまい合う”人間関係を築こう
元気なときに他人を“かまう”努力をする。老年期に
は隣近所の人間関係が頼り。
会社人間だった人は、地域との触れ合いを積極的に
しよう。

1.体を活性化しよう！1.体を活性化しよう！

2.心を活性化しよう！2.心を活性化しよう！

◆自分でできることを人まかせにしない
例えば旅行に行くときは、地図と時刻表
を手に自分で企画する。

◆いつもと違うことをやってみよう
外出時、いつも車なら電車、バス、徒歩
で行ってみる。
価値観や文化的背景の異なる人との出会いは、最高
の刺激。

◆仕事や家事はテキパキ集中的に
段取りを考えて体をキビキビ動かす。仕事が片付い
たらゆっくりリラックスタイムを。生活のメリハリをつ
けることも脳の活性化に効果的。

◆気持や考えを表現しよう
俳句や短歌、絵や楽器演奏など、普段
やってないことに挑戦する。

◆言葉のキャッチボールを楽しもう
楽しい会話は、快感となって脳を
活性化してくれる。

◆記録をつけよう
日記をつける。手を使って書くこ
とで脳への刺激が増し、記憶力アッ
プの効果は確実。

◆充分な睡眠で脳を休ませよう
早寝早起きをして日中は体を動か
し、規則正しく食べる。あたりまえ
の生活が脳の休息には一番良い。

3.脳を活性化しよう！3.脳を活性化しよう！
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― 認知症にならないための生活術 ― 
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ハーバリウムづくり
流行にのってみよう！
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職員役：古沢 貴博（地域福祉課）　市民役：林 直子（地域福祉課） 職員役：林 直子（地域福祉課）　市民役：古沢 貴博（地域福祉課）

収
集
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
つ
い
て
は
、

Ｐ
11
の
掲
示
板
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

地
域
福
祉
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
は
、

各
地
区
の
地
域
福
祉
の
取
り
組
み

を
応
援
し
て
い
ま
す
！

実
は
、
私
の
住
む
地
区
内
で
、

お
一
人
暮
ら
し
の
方
が

多
く
な
っ
て
き
て
ま
し
て
。

こ
れ
か
ら
運
営
し
て
い
く
の

に
、
い
ろ
い
ろ
と
不
安
な
の

で
、
相
談
に
乗
っ
て
い
た
だ

け
ま
す
？

地
区
の

中
で
、

月
に
一
回
か

二
回
、
集
会
所

等
に
集
ま
っ
て

お
茶
で
も
飲
ん
だ

ら
ど
う
か
、
と
い

う
話
に
な
っ
て
い

る
ん
で
す
。

あ
る
日
の
飯
田
市
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー
に
て…

。

あ
る
日
の
飯
田
市
社
協

事
務
所
に
て…

。

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー

で
書
き
損
じ
は
が
き
を

集
め
て
い
る
と
聞
い
た

ん
で
す
が
。

地
域
福
祉
の
こ
と

で
困
っ
た
ら
な
ん
で
も

相
談
し
て
く
だ
さ
い
！

「
い
つ
で
も
」「
ど
こ
で
も
」

「
誰
で
も
」日
々
の
生
活
の
中

で
気
軽
に
参
加
で
き
る
収
集

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

活
動
と
し
て
、

で
も
、こ
の
は
が
き
は

ラ
ブ
レ
タ
ー
を
書
き
間
違
え

た
も
の
ば
か
り
な
の
で
、

ち
ょ
っ
と
恥
ず
か
し
い
ん

で
す
が…

ち
な
み
に
、書
き
損
じ
は
が
き
は

ど
ん
な
こ
と
に
役
立
つ
ん
で
す
か
？

地
域
福
祉
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー

さ
ん
っ
て
頼
り
に
な
る
ん
で

す
ね
！

ベ
ル
マ
ー
ク
・

使
用
済
み
切
手
・
未
使
用

の
書
き
損
じ
は
が
き
を

受
け
付
け
て
い
ま
す
！

こ
ん
に
ち
は
、ち
ょ
っ
と

ご
相
談
よ
ろ
し
い
で
し
ょ
う
か
。

お
世
話
に
な
り
ま
す
、

地
域
福
祉
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー

の
古
沢
で
す
。

ご
協
力
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
す
！

ラ
ブ
レ
タ
ー
も
頑
張
っ
て

書
い
て
く
だ

さ
い
！

そ
う
な
ん
で
す
ね
！

そ
れ
は
良
い
で
す
ね
！

ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン
と
い
う
名
称
で
、

市
内
各
地
区
で
実
施
さ
れ
て
い
ま
す
！

は
い
、こ
ち
ら
で

受
け
付
け
て
い
ま
す
。

は
い
、も
ち
ろ
ん
で
す
！

そ
こ
で
換
金
さ
れ
、飢
餓
に
直
面

す
る
子
ど
も
た
ち
の
学
校
給
食
等
、

自
立
支
援
に
役
立
て
ら
れ
ま
す
。

集
め
た
ハ
ガ
キ
は

当
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー

か
ら
支
援
団
体
へ

お
贈
り
し
ま
す
。

好きです

が……………………

の
こ
と

ま
す
。

ま
す

だ

一
回
かかかか会

所

○インフルエンザについ
ての記事を読んで、普段
からの予防が大切だと改
めて感じました。

　２０代男性

○まめのひとり言が好きです。粗汁が懐かしく、母が作る

粗汁が食べたくなりました。孫もできてばあばになり、母

の味に少しは近づけたかなと思っています。　　５０代女性

○色々な地域の情報を知ることができ、ちょっといいお

話も役に立ちありがたいです。私も時々タオルを届けに

社協に出向いています。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　８０代女性

読者のコ
ーナー ～99号の感想を皆さまのハガキ・メールの

　中から一部抜粋してご紹介します～
○料理教室

にしても芸
術作品

展にしても
、障がい者

の方た

ちがこんな
にも頑張っ

ている

なんてすば
らしいと思

いまし

た。 ５０代女性
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　飯田市ボランティアセンターでは、ボランティア活動の事故の備
えとしての保険を取り扱っています。地域の多くの方に活用してい
ただいているものを 2つご紹介します。

※加入・補償要件の詳細によってはご希望に添えない場合もございます。

　加入のお申し込み、詳しい内容につきましては飯田市ボランティ
アセンターまでお問い合わせください。（TEL:0265－53－3182）

ボランティア保険のご案内

お問い合わせは…飯田市
ボランティアセンターまで
　℡：0265-53-3182

わたしたちが無意識のうちに捨てて
しまっているものの中にも、大切に
収集し整理することにより大きな財
源や資源につながるものがあります。
●飯田市ボランティアセンターで
　受け付けているもの
1.ベルマーク
※家庭用プリンターの
　インクカートリッジも可。
2. 使用済切手
3. 未使用 (書き損じ)はがき

わたしたちが無意識のうちに捨てて

身近なボランティア活動と
して収集ボランティアを
やってみませんか？

身近なボランティア活動と
して収集ボランティアを
やってみませんか？

ちょっと
一  息「おマメで」クイズ「おマメで」クイズ

メールでの応募方法は２通り！！

にメール送信！　　　　　　
②当社協のホームページから応募！
おマメでクイズに参加してね

①

社協おマメで体操
イメージキャラクター

マメ太郎　 マメ子

応募要項〈ハガキで応募される場合〉
〒395－0024

62
飯
田
市
東
栄
町
三
一
〇
八

─

一

飯
田
市
社
協

「
お
マ
メ
で
」
編
集
委
員
会
　行

①クイズの答え

②住所

③氏名　④年齢

⑤電話番号

⑥「おマメで」の感想

99号のクイズの答え

１．「にこにこ料理教室」　　２．「第４回」

当選された方

・今村　薫　様　（座光寺）　 　・熊谷　真由美　様　（松尾）　 ・中島　里始 様　（川路）

・末元　由香子　様　（上郷） ・中島　冨美子　様　（橋北）

　　　　　　　　多くのご応募ありがとうございました！

ご応募締め切り 4月末日
１０１号の誌面にてクイズの答え・当選者の発表を行います。 

※ご応募の際にいただいた個人情報はプレゼント発送以外には使用いたしません。

※匿名表現でご感想を次回号に掲載させていただく場合がございます。ご了承ください。

社協報「おマメで」１００号の中からクイズです。答えと右記の要項を添えてぜひご応募ください。

クイズに正解された方の中から抽選で5名に図書カードをお贈りします。

１．「いいだ社協情報おマメで」の発行は今回で
　　第何号になったでしょう？

２．書き損じはがき1枚は、
　　西アフリカ・ブルキナファソでは何になりますか？
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～東日本大震災被災地支援活動～　まめボラの会活動報告
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