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東日本大震災復興支援活動 
夏休み高校生サマーチャレンジ実施報告をします 

東日本大震災復興支援活動 
夏休み高校生サマーチャレンジ実施報告をします 
�������	
��
������������������� !"#$%�&'()*+�

�������	
	��
������������������� !"#$%&'()*+

�����������	
��
������

�������	
���
���
�������	
��
������������������� ����!�"#�$%&'()*+,-./

�������	
��
����	��
��
�������	
��
�����������������������
 !"#$%�&'(�')�*+,

�������	
��


�������	
��
�������������
����������� !"#$%&'(

����

��������	
��
����������������������� �!"#$%&�

�������	
��
��������������������� �!��"
��


�������	
��


��������	
��
���������������
����� !"#$%&'()

参
加
者
の
声 



�������

�������	
���

�������	
����
����������
���������������
 !

��������	
��
�����������	������������	� ��!"#	

�������	
��
�������������������� ! "#$%&'()*+

��������	
��
��������������������������� !��"#

� ������	
��
�

��������	
��
����������������������
�
 !"#$��

�������	
������
������ ����������

参
加
者
の
声 

������������	
��
������������������
��� !"#$

�������	
��
���������������

�������	
��
�������������������� !
"#$%&'()*

�������	�	���
��
�������

��������	
��
��������������������	
�����
����

�������	
��
���������������������

� ������	
��
�����

��������	
��
�������	
��
����������
����������	


��������	
��
���������������
��
����������
 !

�������	
���
���������	������������� !"#$%&'(

参
加
者
の
声 



������ �

���������������������������������������������������
���������������������������������������������������
���������������������������������������������������
���������������������������������������������������
���������������������������������������������������
���������������������������������������������������
���������������������������������������������������
���������������������������������������������������
���������������������������������������������������
���������������������������������������������������
���������������������������������������������������
���������������������������������������������������
���������������������������������������������������
���������������������������������������������������
���������������������������������������������������
���������������������������������������������������
���������������������������������������������������

�
�
�
�
�
�
�
	
�


�
�
�



�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
	


�
�

�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	
�
�


�
�



�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�


�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
	
�


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�

�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�


�
�

�
��

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�


�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


	
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�

シリー
ズ 

その3
3

－認知症予防で健康で長生き－ 

 1位 アセロラジュース（10％果汁入り）　コップ1杯（200ml）252mg 

 2位 柿　1個（200g）140mg 

 3位 グレープフルーツジュース　コップ1杯（200ml）111mg 

 4位 オレンジジュース　コップ1杯（200ml）104mg 

 5位 パパイヤ　1/2個（140g）70mg 

 6位 キウイフルーツ　1個（100g）69mg 

 7位 オレンジ　1個（130g）52mg 

 8位 いちご　3粒（80g）50mg 

 9位 グレープフルーツ　1/2個（120g）43mg 

10位 みかん　1個（100g）32mg

認知症にならない5つの食事ヒント  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4．ＥＰＡ.ＤＨＡが多く含まれる魚を積極的にとる 

　魚の油に含まれるＥＰＡ.ＤＨＡは脳の神経伝達

や血行を促し、活性化させる働きがあります。さら

に血中中性脂肪を低下させ、動脈硬化を予防します。 

　ＥＰＡ.ＤＨＡが認知

症の発症リスクを低減

し、予防にも効果的と

されています。 

5．野菜やくだものを毎日欠かさない 

　緑黄色野菜やくだものに含まれるビタミンＣ、ビ

タミンＥ、βカロチンには抗酸化作用があり、活性

酸素の働きを抑制します。野菜料理は1日5品以上

を目標に。特に不足しやすいビタミンＣは、くだも

ので補うと、調理時の損失もなく効率的です。 

 
 
　認知症を発症する原因はさまざまですが、食事や生活
習慣をコントロールすることで、ある程度予防できます。 

 
1．良質なたんぱく質を適量とる 

　たんぱく質は、筋肉や血液、内臓などの重要な構成成分で

あり、エネルギー源ともなるもの。肉や魚は1日の食事の中

で1対1の割合、1食では80ｇを目安に。卵や大豆製品からも

補えます。 

 

 

 

 

2．主食は欠かさずにとる 

　脳の唯一のエネルギー源は、主食と

して食べる米やパン、めん類などに多

く含まれる糖。このエネルギー源がな

いと体と同様脳も元気に働いてくれ

ません。1食にごはん茶わんごく軽く1

杯分（100ｇ）ぐらいのエネルギーをと

ることが必要です。 

 

3．油脂は敬遠しすぎない 

　植物油はビタミンを含み、体内の酸化をおさえ、

血中脂質を正常に保ち、動脈硬化の予防にも役立

ちます。またコレステロールも脳には必要な栄養素。

油脂はいずれもとりすぎに注意しながら、上手に

とり入れましょう。 

意外と知らない くだものビタミンＣランキング 1食分 くだものビタミンＣランキング 1食分 
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赤い羽根共同募金 
じぶんの町をよくするしくみ。 
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　　26年度目標額　15,500,000円
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高齢者のために　4,690,240円
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障がいのある方のために　1,002,530円
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子どもたちのために　1,669,860円
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地域福祉推進のために　1,948,370円
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共同募金はこんなところでも使われています。 
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ロコモという症状、年齢的にも
とても気になりました。 

松尾　50代女性 いろいろと活動
されている事が

分か

ります。機会が
あればボランテ

ィア

に参加させて頂
きたいと思いま

す。 

　上郷　40代女
性 

おマメで体操がもっと広まると

いいですね！ 

伊賀良　30代男性 

読んでみるとクイズの答えがちゃん

と書いてあるので、頭の体操にもな

ります。　　　　　  橋北　70代女性 

皆様からお寄せ頂きましたハガキの中から、おマメで81号の感想を 
ご紹介します！ 



�������

各情報の申込み・問い合わせは・・・

飯田市ボランティアセンター（飯田市社協内）

　　電話　　５３－３１８２

　　ＦＡＸ　５３－３１８３

　　ＨＰ　　http://www.iidashakyo.or.jp

福祉体験のサマーチャレンジボランティアに63か所へ354名が参加しました 福祉体験のサマーチャレンジボランティアに63か所へ354名が参加しました 福祉体験のサマーチャレンジボランティアに63か所へ354名が参加しました 
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����出前福祉講座にいってきました����
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入場 

無料 
日時●平成26年10月15日（水） 
　　　午後2時～午後3時50分（午後1時30分開場） 
会場●鼎文化センターホール 
　　　 落語家　桂ひな太郎さんによる「成年後見落語」 
　　  成年後見制度の概要と具体的活用方法を考える 
　　　　　　　　　　　　　　　　　　〔講師〕木下伸二司法書士 

主催●飯田市社会福祉協議会 
共催●飯田市　飯伊圏域介護保険事業者連絡協議会 
【お問い合わせ】いいだ成年後見支援センター 
　　　　　　　　　　（事務所　さんとぴあ飯田2階） 
　　　　　TEL.0265-53-3187　FAX.0265-53-3183

��������������������������������������������������������������������������������������������������������������

ちょっと 
一  息 「おマメで」クイズ 

たくさんのご応募 
お待ちしています！ 

応募要項 

〒395－0024
52

飯
田
市
東
栄
町
三
一
〇
八
│
一 

飯
田
市
社
会
福
祉
協
議
会 

「
お
マ
メ
で
」編
集
委
員
会 

①クイズの答え 

②住所 

③氏名　④年齢 

⑤電話 

⑥「おマメで」の感想 

81号クイズの答え・当選者 
答　え：第１問：マメ太郎・マメ子　第２問：２月３日　第３問：おマメで体操 

今回は、応募総数57名、全員正解でした！  

当選者：田村ゆかり様（山本）、小田俊苗様（伊賀良）、桑田光様（丸山）、 
　　　　多田叔子様（鼎）、佐藤幸子様（南信濃） 
おめでとうございました！今回もたくさんのご応募ありがとうございました☆ 

応募締切　11月末日（当日消印有効） 
クイズの答え、当選者は83号誌面にて発表。      
※ご応募の際にお書き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。 
※ご感想等は匿名にて誌面に掲載させていただく場合がございます。 
 

今回は社協報「おマメで」82号からの出題です！次の3つの問題に答えてください。 
答えがわかった方は下記の要領でご応募下さい。正解者の中から抽選で５名様に図書カードを差し上げます。 

1　夏休み高校生サマーチャレンジで活動したボランティア内容は？ 
　（ヒント:○○の洗浄） 

2　「くだものビタミンCランキング1食分」　第1位のくだものは？ 

3　育児と高齢者の生活への支援を行なっているセンターの名称は？ 


