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霧しぐれ富士をみぬぞ面白き    松尾芭蕉 

いよいよ遠くの山々も色ずきも観え始めてきました。

秋の風情が感じさせて来てくれます。当地域産業である、

枯露柿作りも始まります。その柿も色ずきを増して来ま

したが、今年は枝が折れる程鈴なりでしたが、今年こそ

は、良い方向に行けると思っていましたが、10月に入り、

多くの実の落下と落葉病も重なり、減産状態になりそう

です。この季節、沢山の柿のすだれの風物詩を感激した

いでね。 

絵手紙愛好会 篠原勝利  コロナ感染もバラツキはあるが高止まり状況である。患者

数カウント方法変わってきていますが、もう皆慣れっこになって来ており対策もおろ

そかになっているところがあると思います。再度初心戻り行動していきましょう。 

我が国は円安が進み 150 円に迫ろうとしている中、外国人の入国制限解除で爆買いが

多くの食材、エネルギー、他輸入の依存に頼っている我が国、物価対策は、ただ我が国

賃金は 30年間あまり変わらず、インフレ状況は、等々どうなるでしょう。    

お知らせ 
いま政府はマイナンバーカードの普及にむけ一生懸命になっております。 

ポイントが最大 20000 円分がもらえる、などで、56・2％まで増えて来ているとの事。 

進まないのは多くの皆さんが「必要が性を感じない、制度への不安や不信が根強く残る、申請が
わからず面倒くさい」等です。 任意だが、今後半ば強制に乗り出す様です。 

国では令和 4年度末にほぼ全国民にマイナンバーカードが行きわたる事を目指して取り組んでい
る、当市も出張申請窓口を開催するとの事です、 

申請を予定されておる方は、市役所に出向く事なく近場で申請できますのでご利用ください、 

 

日時：   １1月２２日（火） 午後２時～午後４時３０分  （予約制） 

場所：   井尻公民館 1 階 図書室 

持ち物は本人の確認書類（運転免許、健康保険、年金手帳等）とマイナンバー通知カード 

必要写真は現場にて撮影しますので、それなりの顔姿で 

お問い合わせ先 市民課 0553-32-5061（直通）      

－1－   



運動会 
コロナ感染が高止まり状況の中イベント等もいまだに自粛、中止の日々が続いてお

りますが、快い秋風が頬を撫ぜていく、スポーツの秋、芸術の秋、そんな季節がやって

きました、お天気が悪い日がつづき予定していた日も雨でした、9月 25日午前中のみ
でしたが、井尻小学校の運動会が行われました、コロナ対策で規模、内容とも絞り、多

くの皆さんの協力も頂き、子供たちも練習成果だし頑張って楽しい時を過ごしました。 
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日頃より、食生活改善推進員会の活動にご協力していただきありがとうございます。 

今年度の食生活改善推進員会は、『コロナに負けず、バランスよく食べて免疫力アップ！』をテーマに健康づくり活

動を行っています。 

今回は、免疫力アップの食事のポイントについてお伝えいたします。 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

フレイルについて 
 
今や人生 100 歳時代と言われて来ています。健康計測器メーカーのタニタの調査の

データーで「フレイル」という言葉を知っているか、との設問に「内容まで知っている」

との回答は全体の 15・8％、「聞いたことがない」58・1％、「聞いたことがあるが内容

は知らないが」26・1％との事。 
フレイルとは年齢を重ねると、筋力などが低下し始めて、心身が弱ってきた状態、加

齢など複数の原因が重なって起きる、75 歳頃から急に増え始めるとの事です。 
筋肉を作るのに不可欠なタンパク質の摂取量が少ないこと、食材の種類の偏りも一

因、高齢者の 8 割近くは、小食が大切だと考えている、一人で食べる事になってしまう

と気持ち、食欲も落ちやすく、食べる量が減り、栄養状態も悪化すると筋力も低下して

しまう。口の働きの衰えも出てくると、硬いものもかみづらい、これも栄養摂取に悪影

響を及ぼすなどなど。 
健康寿命、これは高齢になっても、日々の暮らしを、世話を受けずに楽しく過ごして

いく事です、フレイルが進むと介護のお世話になる事となってしまいます。 
対策には 

1） タンパク質を多く含む肉や魚などを食べる。 
2） スクワットなど筋力を高める運動をする。 
3） 普段から階段を使ったり、坂道を歩いたりする。 
4） 歯科で口の働きの衰えをチェックする。      －3－ 

 
令和４年 11 月 

井尻地区食生活改善推進員会 

免疫力アップの食事ポイン
ト

コロナに負けない！ 

 

３．抗酸化作用のあるものをとる 

免疫細胞の強化に必要な栄養素です。 

【ビタミン A】レバー・うなぎ・緑黄色野菜など 

【ビタミン C】緑黄色野菜・果物・いも類など 

【ビタミン E】海藻類・魚介類・ナッツ類など 

１．栄養バランスの良い食事 

免疫には多くの栄養素が関係しているので「こ

れさえ食べればよい」という特定の食べ物はあ

りません。主食・主菜・副菜をそろえた食事

を、１日３回食べるようにしましょう。 

２．腸内環境を整える 

腸には全身の免疫細胞の約７０％が存在する

と言われています。腸内の善玉菌を活性化さ

る発酵食品や食物繊維を積極的に摂取し、腸

内環境を整えるのも効果的です。 

【発酵食品】 

ヨーグルト・キムチ・納豆・みそ・ 

チーズ・甘酒など 

【食物繊維を多く含む食品】 

海藻類・きのこ類・野菜・豆類など 

プラスして、果物、乳製品も取り入れられるといいですね☆ 

副菜 

副菜 
主食 

主菜 
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