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東日本大震災被災地支援活動『まめボラ』～平成 27年度実施報告～
岩手県山田町立船越小学校へ
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腸を健康にすると免疫力がアップする。腸は健康長寿や元気のキーワード。腸を健康にすると免疫力がアップする。腸は健康長寿や元気のキーワード。腸を健康にすると免疫力がアップする。腸は健康長寿や元気のキーワード。

５０歳以降に気をつけたい食生活や暮らし方５０歳以降に気をつけたい食生活や暮らし方５０歳以降に気をつけたい食生活や暮らし方

食べたものを消化する、体の免疫系細胞や脳が幸せを感じ
る物質を作る。

腸内環境をよくするため、
昆布や、わかめ、豆類、くだ
もの、野菜などの食物繊
維、納豆やヨーグルトなど
の発酵食品、活性酸素を
除去してくれる色の濃い野
菜をしっかりとる。

炭水化物はとりすぎると体
内で活性酸素の発生源に。
食べるなら白米や白いパン
など“ホワイトフード”は避
けて、玄米や全粒粉のパンな
どを。肉や魚などは週に２～
３回。肉はヒレやもも肉、さ
さ身など脂身の少ない部位
を選ぶ。

３万種類以上１千兆個。善玉菌（ビフィズス菌など）が免
疫力アップや健康維持の働きを担う。

あなたは大丈夫？
　　腸内環境チェック
□　強いストレスを抱えている

□　白米やパスタが大好き

□　食品添加物は気にならない

□　ヨガやウォーキングはしない

□　発酵食品は苦手

□　甘いものが大好きである

□　冷え性、または体温が低い

□　年齢が５０歳以上である

判定

当てはまる数が多いほど、腸内環

境が悪くなっている可能性が大

きくなる。１～２個なら安全圏。

腸の働きは？

腸内細菌は？

善玉菌優位の状態にすると腸年齢を若く保つことができ、
老化現象で悪玉菌が増えると腸の活動が鈍化し腸年齢が
高くなる→免疫力が低下し病気のリスクが高くなる。

腸年齢って？

１
善玉菌のえさとなる
発酵食品や色の濃い
野菜をしっかりとる

２
炭水化物は控える
“ホワイトフード”は
要注意で、肉は必要

３
激しい運動では
なく、深呼吸できる

運動を

運動は、体をゆっく
り動かし、酸素をた
くさん取り込むこと
ができる有酸素運
動がおすすめ。運
動後に筋肉痛にな
るような激しいも
のは、体に過度の
負担をかけ、活性酸
素を多く発生させ
るので避けたい。
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職員役：萩原 益代　市民役：佐々木 美和職員役：北原 由紀子　先生役：臼田 依子

あ
る
地
域
住
民
の
方
が
、

社
協
へ
見
え
ま
し
た
。

介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー

に
つ
い
て
教
え
て

ほ
し
い
ん
で
す
が
。

お
問
い
合
わ
せ

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

そ
う
な
ん
で
す
ね
!!

社
協
で
は
、地
域
住
民
の
方
に
よ
る

介
護
予
防
の
教
室
運
営
を

推
進
し
て
い
ま
す
。

私
の
知
り
合
い
が
、他
地
区
で

介
護
予
防
教
室
の

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
し
て
い
て
、

「
介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー
」

と
し
て
高
齢
者
の
皆
さ
ん
を

支
援
し
て
い
る
ん
で
す
。

出
前
福
祉
講
座
は
、学
校
内
で

福
祉
に
関
す
る
基
本
的
な
学
習
や

体
験
を
し
て
い
た
だ
く
こ
と
で
、

よ
り
多
く
の
生
徒
さ
ん
に
、

福
祉
の
理
解
を
深
め
て
も
ら
う

こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

社
協
で
出
前
福
祉
講
座
を
実
施

し
て
い
る
と
聞
き
ま
し
て
、詳
し
く

教
え
て
い
た
だ
き
た
い
ん
で
す
が
。

ぜ
ひ
本
校
で
も

お
願
い
し
た
い
と

思
い
ま
す
!!

例
え
ば
、高
齢
者
擬
似
体
験

セ
ッ
ト
や
車
い
す
等
を
利
用
し
て
、

当
事
者
の
方
の
お
気
持
ち
を

理
解
す
る
講
座
が
あ
り
ま
す
。

す
ば
ら
し
い

取
り
組
み
で
す
ね
!!

社
協
で
は
、定
期
的
に

「
介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
」

を
開
催
し
て
い
ま
す
。

感
心
を
お
持
ち
の
方
は
、社
協
へ

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

自
分
自
身
の
今
後
の
た
め
に
も
、

地
元
で
介
護
予
防
教
室
を
作
っ
て
、

み
ん
な
で
元
気
に
健
康
で

暮
ら
し
続
け
た
い
で
す
!!

ぜ
ひ
地
元
で
介
護
予
防

サ
ポ
ー
タ
ー
が
増
え
る
よ
う
に
、

声
を
か
け
あ
っ
て
み
て

く
だ
さ
い
ね
!!

飯
田
市
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー
で
は
、

市
内
の
各
小・中
学
校・高
等
学
校
で

出
前
福
祉
講
座
を
行
い
、

福
祉
を
学
ぶ
機
会
を
提
供
し
て
い
ま
す
。

え
え
、ぜ
ひ
先
生
も

生
徒
さ
ん
と
一
緒
に
な
っ
て

体
験
し
て
み
て
く
だ
さ
い
!!

も
し
で
き
れ
ば
、私
も
一
緒
に

体
験
し
て
も
い
い
で
す
か
？

は
い
、私
が

担
当
の
北
原
で
す
。

あ
る
日
、社
協
の
事
務
所
に

市
内
の
中
学
校
の
先
生
が

見
え
ま
し
た
。

す
み
ま
せ
ん
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー
の

職
員
の
方
は

お
ら
れ
ま
す
か
？

そ
う
な
ん
で
す
ね
!!

ぜ
ひ
私
も
受
講
し
て

み
た
い
で
す
!!

社
協
で
実
施
す
る「
介
護
予
防

サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
」を

受
講
し
て
い
た
だ
く
と
、

介
護
予
防
に
関
す
る
理
解
が

深
ま
る
と
思
い
ま
す
。

講
座
修
了
者
に
は
修
了
証
を

お
渡
し
し
、各
地
区
の
介
護

予
防
教
室
の
運
営
に
ご
協
力

い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

先人の知恵のお掃除が、と

てもためになりました。年末

の掃除に家にあるものが活

用できると知って、さっそく

試しました。

下久堅　６０代女性 ４コマ劇場を読み、まいさぽ飯田のことを
はじめて

知ることができました。 　　　　　　　上久堅　７０
代女性

障がい者文化芸
術作品展に出展

さ

れた林さんの作
品に、興味を魅

か

れました。どれ
だけの時間と手

間

をかけて作り上
げたのか、その

作

業に彼女の熱意
を感じました。

　

　　　　　　茨
城県　３０代男

性

障がい者文化芸術作品展を通して
、大勢の人た

ちに障がい者の理解を深めてもら
える場ができ

ていることが、とても嬉しく思い
ました。

伊賀良　５０代女性 

読者のコ
ーナー

皆様からお寄せ頂きましたハガキ・メールの中から、87号の感想を
一部抜粋してご紹介します！
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おマメの部屋おマメの部屋
～ボラセン情報～～ボラセン情報～

おマメの部屋おマメの部屋
～ボラセン情報～～ボラセン情報～

おマメの部屋
～ボラセン情報～
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ボランティア活動中のさまざまな事故による
ケガや損害賠償責任を補償します！

◆基本タイプＡ ……300円
◆基本タイプB ……450円

◆天災タイプＡ ……430円
◆天災タイプＢ ……650円

●この保険は、全国社会福祉協議会が保険会社と一括して契約を行う団体保険です。

申し込み・問い合わせ

☆安心してボランティア活動を行っていただくために、加入をおすすめします。
☆加入の際は印鑑が必要です。
☆ボランティア行事用保険の取り扱いもございます。
☆詳細は飯田市社会福祉協議会へお問い合わせください。

飯田市社会福祉協議会　TEL 0265－53－3180

年
間
保
険
料

更新は
お済み
ですか？ボランティア活動保険ボランティア活動保険平成28年度平成28年度

ちょっと
一  息「おマメで」クイズ「おマメで」クイズ「おマメで」クイズ

ホームページからもご応募
いただけるようになりました！

ご意見ご感想もお待ちしています！

応募要項〈ハガキで応募される場合〉
〒395－0024

52
飯
田
市
東
栄
町
三
一
〇
八

─

一

飯
田
市
社
会
福
祉
協
議
会

さ
ん
と
ぴ
あ
飯
田　

「
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

⑥「おマメで」の感想

８７号クイズの答え・当選者
答　え　　第１問：マヨネーズ　　第２問：流水　　第３問：まいさぽ飯田

　　今回は、応募総数 ４ ２ 名中、 ３ ４ 名の方が正解でした！

当選者　　熊谷 美夫様（松尾）、片桐 麻美様（橋北）、小口 美恵子様（東野）　
 福田 千文様（東野）、ペンネーム　森のくまさん様（山本）

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　4月末日（当日消印有効）　
クイズの答えと当選者は、８９号誌面にて発表します。

※ご応募の際にお書きいただいた個人情報は、当選者の発表及びプレゼント

　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」88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ください。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　地域包括支援センターの職員で構成している劇団の
 名称は？
2　ベルマークの仕分けに協力していただいたボラン
　　ティアさんの延べ人数は？
3　地域の介護予防教室で活躍するボランティアさんの
 名称は？　　　　 （ヒント：○○○○サポーター）
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