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様々な年代で楽しめる
“イスバス”の魅力
様々な年代で楽しめる
“イスバス”の魅力
様々な年代で楽しめる
“イスバス”の魅力
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社協会費納入にご協力いただき社協会費納入にご協力いただき協会費納入にご協力いただにご協力いただき社協会費納入にご協力いた
あああああああありりりりりがががががががととととととううううううごごごごごご いいざいざざざいままままままま たしたしたしたたたたした

社協会費納入にご協力いただき
　　　　　　　　　 ありがとうございました
社協会費納入にご協力いただき
　　　　　　　　　 ありがとうございました
社協会費納入にご協力いただき
　　　　　　　　　 ありがとうございました
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皆様からいただきました会費収入は、地域福祉推進のため、下記の事業に活用される予定です。

1.2％1.2％1.2％

1.4％1.4％1.4％

5.3％5.3％5.3％

■企画・啓発事業
・社協情報誌「おマメで」の発行

■ボランティアセンター活動事業
・ボランティアの養成

・ボランティア団体への活動支援

・福祉教育の推進

・障がい者の社会参加促進 

・ボランティアセンターの企画運営

■福祉サービス利用援助事業
・日常生活自立支援事業

■地域介護予防活動推進事業
・通所型サービスB実施地区への助成

・介護予防サポーターの養成 

■結婚相談事業
■生活つなぎ資金貸付事業

■地域福祉推進事業
・各地区の地域福祉活動への

　助成

・敬老祝賀訪問

・地域支え合い活動の推進

・有償移送サービス

・配食サービス  

1.2％1.2％1.2％

46.9％46.9％46.9％
39.6％39.6％39.6％

4.3％4.3％4.3％
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冷えは万病のもと冷えは万病のもと冷えは万病のもと
　冷えの慢性化は、老化や病気などの危険性を高
めるといわれます。冷えによって肩こり、腰痛、片
頭痛、倦怠感、便通異常なども起こります。また、
体温が低いと体の免疫機能がうまく働かないで、
かぜなどの感染症にかかりやすくなったりします。

冷え症の３つのタイプと対策冷え症の３つのタイプと対策冷え症の３つのタイプと対策
◆血行不良タイプ
血行不良のために、体で作
られた熱が末端まで行き
渡らず、手足が冷える。ス
トレスにより血管の働き
を調整する自律神経の乱
れが原因の場合も多い。

◆胃腸虚弱タイプ
胃腸が弱かったり暴飲暴
食やストレスで胃腸が弱っ
ていたりして、食べ物が消
化できず栄養を取り込め
ない状態。

◆新陳代謝低下タイプ
体全体の機能が低下し、
エネルギーを生み出しに
くいための冷え。背中や全
身に冷えを感じやすい。低
体温はこのタイプに含ま
れる。

〈対策のポイント〉
・こまめに動いたり、ストレッチ
体操などで血行をよくする。

・「もう一枚」重ね着する。
・きつい下着はつけない。
・素足は避け、必ず靴下をは
く。

・冷たい飲み物はガブガブ飲
まず少しずつ口に含ませ
る。

・消化の良いものを食べる。
・腹巻きをする。

・湯船につかり
　体全体を温める。
・筋肉を鍛える。（エスカ
レーター・エレベーターを
使わずに階段を利用する。）

自分でできる体の冷え対策（内側から）自分でできる体の冷え対策（内側から）自分でできる体の冷え対策（内側から）

自分でできる体の冷え対策（外側から）自分でできる体の冷え対策（外側から）自分でできる体の冷え対策（外側から）

◯体を温める食材や料理を食べる
　鍋料理など温かい料理で胃腸を
　温めるのも有効。
◯朝食をきちんととる
　体内の熱は、食べ物から作られる。朝食べると
熱産生が高まるので、朝食は抜かないこと。

◯たんぱく質を積極的にとる
　筋肉のもとになるたんぱく質は、牛や豚の赤
身肉や鶏のささみなどに豊富。

◯規則正しい生活リズムにする
　食事や睡眠のリズムを乱さない。
◯運動を習慣にする
　ストレッチ、ラジオ体操、ウォーキングなど。

◯入浴
　38～40°C位の湯に10～15分間
　ゆっくりつかる。熱めとぬるめの湯を交
　互に体にかけると自律神経が鍛えられる。
◯足湯
　足裏には内臓のツボがあるので、
　足を温めると熱が体の隅々まで
　行き渡り血行や内臓の調子がよくなる。
◯首回り、足元、おなか回りを温める
　マフラー、手袋、腹巻き、靴下、ブーツを着用。

にんにく、生姜、ねぎ、にら、山椒、
唐辛子、青じそ、かぼちゃ、なつめ、
あんず、くるみ、シナモン、黒砂糖など

体を温める
代表的食材
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～自分でできる体の冷え対策～
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松ぼ松ぼっくりのガーランド
年末年始をおしゃれに飾る年年年年年末末末末末末末末末末末末末末末末末年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年 しししししししししししししししししししゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれにににに飾飾ににににににににににににににににににににににににににににににににににに年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年始始始始始始始始始始始始始をををををををををををををををををををををををおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおしししししししししししししししししししししししししししししししし にににににに飾飾飾飾飾飾飾飾飾飾飾飾飾飾飾飾飾飾飾飾飾るるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるにににににににににににににににににににににに飾飾飾飾るるるるるるるるるるるるるるるるるるる年年年年年年末末末末末末 しししししししししししししししししししししししししししししししゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃししししししししししししししししししししししししし末末末末末末末末末末年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年末年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年末末末末末末末末末末末 ににににににににににににににに年末年始をおしゃれに飾る
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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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『地域や誰
かの

　　　　役
に立ってみ

たい』
『地域や誰

かの

　　　　役
に立ってみ

たい』

『ボランティアに興味がある』『ボランティアに興味がある』
そんな高校生の皆さん、　　ぜひご参加ください !!

そんな高校生の皆さん、　　ぜひご参加ください !!

★活動内容について…
　毎月１回定例会を行い、参加者同士で
　今後の活動を相談して、やってみたい
　ボランティア活動や、地域での行事等
　に参加しています。

★活動内容について

まごの手まごの手
高校生ボランティアサークル
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お
越
し
い
た
だ
き
、

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

素
晴
ら
し
い
作
品

ば
か
り
で

感
動
し
ま
し
た
！

市民役：前沢  優（総務課）職員役：北原  由紀子（地域福祉課）

あ
る
日
の
、障
が
い
者
文
化

芸
術
作
品
展
会
場
に
て…

。

い
か
が

で
し
た
か
？

大
勢
の
皆
様
か
ら
、素
敵
な
作
品
を

出
展
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

ご
出
展・ご
来
場
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。

こ
ん
に
ち
は
！
障
が
い
者

文
化
芸
術
作
品
展
を
見
に

来
ま
し
た
！

こ
の
作
品
展
は
、ど
う
い
う

趣
旨
の
も
の
な
ん
で
す
か
？

作
品
の
数
も
、ち
ゃ
ん
と

88
点
あ
り
ま
し
た
！

ゆ
っ
く
り
ご
覧
に
な
っ
て

い
っ
て
く
だ
さ
い
！

確
認
し
て
い
た
だ
き
、

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
！

わ
か
り
ま
し
た
、

見
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
！

障
が
い
の
あ
る
方
の

文
化
芸
術
活
動
へ
の
理
解
を

深
め
る
こ
と
を
目
的
と
し
て

開
催
し
て
い
ま
す
。

市
内
在
住
で
文
化
芸
術

活
動
に
取
り
組
ん
で
お

ら
れ
る
障
が
い
の
あ
る
方

の
作
品
を
展
示
・
紹
介

す
る
こ
と
に
よ
り
、

第
３
回
と
な
る
今
回
は
、

絵
画
・
手
芸
・
工
芸
・
書
道
・

写
真
の
５
部
門
で
88
点
の

作
品
を
出
展
し
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。

66

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

マメ太郎　 マメ子

おマメで体操

イメージキャラクター

メールの応募方法
（２通りあるよ！）

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

応募要項〈ハガキで応募される場合〉
〒395－002462

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

⑥「おマメで」の感想

９４号クイズの答え　 ①まごの手　②○　③まめボラの会

当選された方　　・桜井　裕子様（羽場）・秦　香代子様（東野）・宮島　しげ子様（山本）

　　　　　　　・清水　いそ子様（上郷）・岡田　明子様（上郷）

多くのご応募ありがとうございました！

ご応募締め切り　１月末日

９６号の誌面にてクイズの答え・当選者の
発表を行います。
※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。

社協情報「おマメで」９５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。

｢第３回障がい者文化芸術作品展に出展された作品は、
　　　　　　　　　　　　　全部で何点でしょう？」（ヒント：7ページ）
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