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ラジオ体操 

水かけ祭り 水かけ祭り 楽しかった夏休み

合同「サマーコンサート」

花火のつどい 



                               

 

                                

                                

                            

見
守
り
推
進
委
員
会
及
び
委
嘱
式
開
催 

６
月

16

日
（
月
）
馬
宮
コ
ミ
ュ
ニ
テ

ィ
セ
ン
タ
ー
で
見
守
り
推
進
委
員
会

（
全
体
会
）
お
よ
び
福
祉
委
員
委
嘱

式
が
開
か
れ
ま
し
た
。
馬
宮
地
区
社
会

福
祉
協
議
会
木
下
國
臣
会
長
の
あ
い

さ
つ
に
続
き
、
福
祉
委
員
代
表
に
委
嘱

状
が
交
付
さ
れ
ま
し
た
。 

次
に
南
部
圏
域
地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
「
く
る
み
」
の
小
林
道
代
氏
か

 

敬老対象者 75 歳以上  3204 人 

100 歳以上 12 人(男４人女８人) 

105 歳 1 名(男) 

103 歳 １名(女) 

101 歳 ２名(女) 

100 歳 8 名(男 3 名女 5 名) 

 

ら
『
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
と
は
』
と
い
う
題
で
講

演
が
あ
り
ま
し
た
。 

専
門
知
識
を
持
っ
た
ス

タ
ッ
フ
が
い
る
の
で
、
医
療

や
介
護
、
日
常
生
活
に
お

け
る
不
安
や
疑
問

は
何
で
も
相
談
し

て
欲
し
い
と
い
う
力

強
い
言
葉
を
聞
く
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。 

最

後

に
『
孤

立

死
』
と
い
う
Ｄ
Ｖ
Ｄ

を
視
聴
し
ま
し
た
。 

 

グ
大
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。 

高
齢
者
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
「
ゆ
ら
ぎ
」

の
理
学
療
法
士
宇
田
猛
先
生
か
ら
体

操
指
導
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
イ
ス
に

座
っ
た
ま
ま
で
き
る
肩
、
腰
、
膝
の

ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

が
紹
介
さ
れ
ま
し
た
。
大
切
な
事
は
、 

①
毎
日
、
少
し
ず
つ
体
を
動
か
す 

②
散
歩
す
る
、
話
す
、
出
か
け
る 

③
食
べ
る 

タ
ン
パ
ク
質
を
摂
っ
て
運
動
す
る
と

筋
肉
が
つ
い
て
く
る
と
言
う
こ
と
で

し
た
。
「
動
く
」
「
食
べ
る
」
「
話
す
」

の
三
つ
が
と
て
も
大
切
だ
そ
う
で
す
。 

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
ボ
ウ
リ
ン
グ
は
３

チ
ー
ム
に
分
か
れ
て
楽
し
く
戦
い
ま

し
た
。
高
得
点
の
１
～
３
位
の
人
は

景
品
を
貰
い
ま
し
た
。
参
加
さ
れ
た

方
々
は
楽
し
い
汗
を
沢
山
か
き
、
に

こ
や
か
に
ゲ
ー
ム
を
終
え
ま
し
た
。

皆
さ
ん
、
来
年
も
ぜ
ひ
参
加
し
て
楽

し
い
汗
を
流
し
ま
し
ょ
う
。 

  

今
年
も
６
月
１３

日
（
金
）
、
馬
宮
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ

ン
タ
ー
で
、
健
康
体
操
＆
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
ボ
ウ
リ
ン

近
所
づ
き
あ
い
が
苦
手

で
息
子
夫
婦
の
世
話
に 

な
り
た
く
な
い
弧
次
郎
さ
ん
が
孤
立
死

し
て
し
ま
う
と
い
う
お
話
で
、
シ
ョ
ッ
キ
ン

グ
な
内
容
で
し
た
。
こ
う
な
ら
な
い
た
め

に
も
、
「
見
守
り
」
は
必
要
だ
な
と
考
え

さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。 

     

 

10%
16%

21%22%

31%

￥
本
村

 

宿東間 上サ 
西遊馬団地 

本村 指扇住宅 
仲野 高木 
自治会 

か 

本
村

 

土屋 
土屋大宮ハイツ 
自治会 

二
二ツ宮 
５自治会 

二 ツ大宮プラザ自治会 

本村
 

湯木町 塚本町 
飯田新田 自治会 



                              
 

  

                                

                             

 

  

                  

●日本人のタンパク質摂取は不足しています 
 

「最近疲れやすくなった」「なんだか身体がだるい」 

あなたは大丈夫？  

タンパク質をしっかり摂って夏バテ解消！ 

●タンパク質を摂取するポイント 
 

出典 厚生労働省 

●タンパク質を摂るとどんな効果があるの？ 
 

●１日にどれくらい摂ればいいの？ 
 タンパク質１日当たりの推奨量(たんぱく質の欠

乏で病気にならない目安)は１８～６４歳の男性

６５g、１８歳以上の女性は５０gです。 

        出典：厚生労働省「日本人の食事摂取基準(2020年度) 

ゆで卵55g 魚肉ソーセージ 
1本70g 

❶１日３食均等に分けて 

1 回の食事で吸収できるたんぱく質の量は

２０g 程度です。摂りすぎると体外への排

出量が増え、腎臓に負担がかかり中性脂肪

として蓄えられてしまいます。 

❷朝食はしっかり 

寝ている間にも細胞の生まれ変わりは続

いており、寝起きの体はたんぱく質が不足

している状態です。 

❸主食もしっかり 

主食は１食あたり３〜５g のたんぱく質を

含みます。これで１日の必要量の２割程度

は摂れることになります。 

❹タンパク質は多品目でバランスよく！ 

ひとつの食品だけではなく、いくつかの食

品を組み合わせて摂るとより効果的です。 

❺３度の食事で足りないときは、おやつで 

間食は１４時〜１６時、２００キロカロリーを

目安に。脂質や糖分、塩分の取りすぎに注意が

必要です。 

 

タンパク質は人の体を作る重要な栄養素です。免疫や

代謝、血液の調整などに重要な役割をはたしています。 

●効果的にタンパク質が摂れる食品 
 

納豆 40g 
6.6ｇ 

油揚げ1枚
30g 5.5ｇ 

木綿豆腐 
1/3丁100g 

７ｇ 

6.6ｇ 
牛乳コップ1杯 
200ｇ  

プロセスチーズ
1個18g 4.1ｇ 

ヨーグルト 
100ｇ 3.6ｇ 

さば水煮１缶
140ｇ ３０ｇ 

サラダチキン 
1個 ２５ｇ 7.2ｇ 6.5ｇ 

アボカド 
1個 ４ｇ 

枝豆 
100ｇ 

11.5ｇ 

ブロッコリー
100ｇ  5.4g 

酵素 抗体 
ホルモン 
栄養素運搬 

神経･情報伝達 
酵素保持･運搬 

筋収縮 

出典 日本食品標準成分表(2015年版) 等より算出 
 医療法人博滇会湯澤医院 監修 

 

毛髪 筋肉 

皮膚 内臓 

 爪   血管 

 歯   血液 

骨    



暑
さ
と
な
り
、
気
象
庁
の
予
測
ど
お
り

35

度
超
え
の
日
々
が
続
き
ま
し
た
。 

 

こ
う
し
た
猛
暑
の
影
響
は
、
私
た
ち
に

限
ら
ず
米
や
果
物
・
野
菜
等
の
生
育
に
少

な
か
ら
ず
影
響
が
あ
る
よ
う
で
す
。
生
産

者
の
方
々
の
努
力
を
思
う
と
、
そ
れ
ぞ
れ

の
収
穫
時
期
に
大
き
な
影
響
が
な
い
こ

と
を
期
待
し
、
お
い
し
い
秋
の
味
覚
を
堪

能
し
た
い
も
の
で
す
。 

 

朝
夕
の
気
温
の
変
化
に
秋
の
た
よ
り

が
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
夏

の
疲
れ
が
出
や
す
い
時
節
、
く
れ
ぐ
れ
も

ご
自
愛
く
だ
さ
い
。 

   

 

お知らせ 

 

                               

 
 

                              

                               

                            

●馬宮地区 
ふるさとウォーキング 

 

●第１３回 
絆コンサート･インまみや 

  

10 月 19 日（日） 

液状化通路歩行体験 

馬宮のまごころお届けしました 
～令和７年度まごころ基金交付団体～ 42 団体 

 

 

12 月 6 日(土） 

１ 南ふれあい会 

２ 宿東間自治会(遊遊サロン) 

３ 西遊馬高木自治会 

４ 土屋大宮ハイツふれ愛の会 

５ 西遊馬第二亀鶴会 

６ 二ツ宮上区お茶会サロン 

７ 西遊馬上サ自治会(カヨウ会) 

８ サロン 元気快！ 

９ 仲野自治会 お茶会 

10 ティ・プラザ 

11 二ツ宮東区麻雀同好会 

12 西遊馬団地 扇サロン 

 

 

１ 上江橋ウォーク＆クリーンの会 16 馬宮スズメグループ 

２ 土屋グラウンドゴルフ愛好会 17 指扇住宅健康体操会 

３ ささえ愛プラザ 18 西遊馬高木亀鶴会 吹矢クラブ 

４ 二ツ宮上区いろは長寿会 19 大宮シニアクラブ 雀の会 

５ 上サお助け隊 20 宿東間 歌遊会 

６ さくらゲートボール同好会 21 西遊馬高木亀鶴会 神社清掃隊 

７ 本村・仲野グランドゴルフ同好会 22 上区グラウンドゴルフ会 

８ ふくろうの会 23 土屋高砂会(ボランティア活動) 

９ チーム年輪 24 土屋グラウンドゴルフクラブ 

10 西遊馬第一亀鶴会 25 JA 馬宮百歳体操 

11 上サ９時ラジ 26 ハイビスカス 

12 土屋公園 フラワー会 27 プラザサンディクラブ 

13 土屋健康体操 28 若葉会 いきいき百歳体操 

14 さくら体操クラブ 29 大宮プラザ けやきの会 

15 ブルーハワイ 30 いきいき さかえ 

 

※
詳
細
は 

回
覧
や
掲
示
板
で
‼ 

 

今
年
は
、
梅
雨
明

け
前
か
ら
本
格
的
な

簡易トイレ 

 

災害に備える家庭内備蓄 
ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
法 

常
温
保
存
が
で
き
、
賞
味
期
限
が
あ
る
程
度 

長
い
も
の
で
あ
れ
ば
、
備
蓄
に
適
し
て
い
ま
す 

27 

 
カセットコンロ 

家庭に合った 

生活用品も準備しましょう 

 水 

飲
料
水
や
調
理
用
と

し
て
１
人
１
日
３
ℓ
が
目

安
で
す
。 

米 

２
㎏
の
米
は
１
食
＝

半
合(

75g)

と
し
て
27

食

分
に
な
り
ま
す
。 

缶
詰
・
レ
ト
ル
ト
食
品 

栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
、

数
日
間
食
べ
て
も
飽
き
な

い
よ
う
、
数
種
類
備
え
て
お

き
ま
し
ょ
う
。 

そ
の
他 

ア
ル
フ
ァ
化
米
、

乾
燥
麺
、
カ
ッ
プ
麺
や
チ
ョ

コ
レ
ー
ト
等
の
高
カ
ロ
リ
ー

菓
子
、
梅
干
し
や
漬
物
、
み
そ

や
し
ょ
う
油
等
の
調
味
料
。 

   

賞味期限が 
近いものから消費 

消費した分を
購入し    補充 

 

編
集
後
記 

普段      多め 
に購入し備蓄 
分として保存 


