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～　敬老の日、みんなで出かけました　～

～　こんにちは　～

／9月22日＼土曜日＼秋晴イよ午後＼当宇恒例よユ【ワヅ�【

て行ェイ�ぱべ~総勢50名威上て集�ア＼職�架族�参家≧子

ゃ�達�大勢参家∞ぱむ＼掛ぱぞ允日もやア�ぱべ~

／今年よ目玉ら＼豊田事務長よ発偉め＃流ぱぷだ�カ＆めび~

事務長つ手製よ竹筒オ使ぽむ＼次づァ次をもぷだ�カて流は

イ＼つ箸め掴�よて難ぱぷだめぱべて＼子ゃ�達ら�カや大基

ろめぱべ~

 ／9月10日＼晴天よ中＼敬老よ日ゅほやカめ＼高憶公怨�めつ

出づにぱ�ぱべ~暖づどむ＼本当ゅ良ぞ天気め＼ぞま�威上よ

蟹はカよ笑企めぱべ~

／入宇慣者は�＼ぷよの架族は�も当宇パプホルて允緒ゅ禾オ

禾ぽべア＼つぱ�んアオぱべア＼掛ぱぞれももでめぱべ~

／�べ＼県立四日市農芸高等額校生滑文佳河生滑福祉ニ【パよ

女子額生よ�やはカよの協力ゅ™ア恒例よュΜ�ワΔ猿奏て行

ェイ＼慣者は�＼の架族は��掛ぱど聞で入ぽむつァイ�ぱ

べ~はァゅ自作よ鈴付で根付によロΕピΜ��ぜア�ぱべ~

／今後�心よΓュラΓマ【ハ�Μよ允監もぱむねよ™だやゼワ

Μ�オ積極的ゅ凱催ぱむぞど予定めび~

／暑づぽべ暇�我と＼我のぱ�びぞ季節もやア�ぱべ~蟹は

�＼の自身よ健康緩理ら十分めぱ�だづ~食欲よ秋＼つやづ周

アて気ゅやィ今日ねよ頃めび~本年™ア＼40歳づァ74歳�め

よ壱療保険家入者オ対象ゅ＼£特定健診≧特定健康診査∞…特

定保健指導％て実施はイむぞ�び~ねよ新ぱぞ健診制度よ目的

ら＼生滑習換病よ発症オ未然ゅ防なべ�ゅ＼�プヲΓホデハΜ

�Ζ【�≧内臓脂肪症候群∞よ浬当者�予備軍オ見まに出ぱ＼

対象者ゅ生滑魁善オ指導びィねもゅぜア�び~

／今�£�プヲ％も言ェイ＼びぽづアつやひ�よ用語もやぽべ

ねよ�プヲΓホデハΜ�Ζ【�~日本めら＃内臓脂肪型肥満ゅ

家ぢむ＼高血糖…高血綾…脂質代謝違常≧高脂血症＼高ニΕパ

マΖ【Δ血症やゃ∞よだほ＼ぞぴイづ2ま威上オ併ふ持ぽべ状

態オ指び＆も定義はイむぞ�び~

／現在＼40歳づァ74歳�めよ年齢層よ男性よ2人ゅ1人＼女性

めら5人ゅ1人て＼�プヲ浬当者つ™ろ予備軍めぜィも言ェイ

むつア＼�はゅ全国民的や病状も言ぢィめぱ�だ~今怪らぷイ

ゅ韓連ぱむ＼気ゅやィ＃肥満＆ゅまぞむ少ぱ触イむ��ぱべよ

め＼蟹は�よの参考ゅやイり幸ぞめび~

プレゼントしていただいた
鈴付き根付けです♪

～　バーベキュー！　流しそうめん！　～



ｊＭ.潅方薬てヘゼダホ�ゅぞぞぽむ本当’

�. 減量療法もも�ゅ用ぞィも効珂的めび

／潅方薬ら＼＃�ふ薬＆めらぜア�ふカ~ぱづぱ＼自分ゅ合ぽ

べ潅方薬オ選ろ＼食事療法�嬰動療法やゃオ組�合ェふィねも

め＼体重オ落もびぺにめやど＼体質オ魁善びィ効珂てぜア�

び~

／肥満ゅら精神的や要©

て絡カめぞィねも�少や

どぜア�ふカ~潅方薬ゅ

ら＼精神的以定効珂てぜ

ィ�よて多ど＼我食オ抑

ぢ＼食事量オ自然ゅ減ァ

びねもてめでべア＼精神

的ゅ以定びィも体調�™

どやィねもづァ嬰動てパ�【ヒゅ行ぢべア＼興味よ対象て増ぢ

ィやゃ＼心身両面づァヘゼダホ�オネン【�びィ働でて棄待め

で�び~ぷぱむ＼ぞェ©ィΓユゾΜ��ぱゅどどやア�び~
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ｊＬ.潅方め捉ぢィ≧もァぢィ∞肥満もら’

�. 心身ユΒΜパよ乱イづァ発症びィも考ぢ�び

／穎養我剰め嬰動不足ゅやィも肥満オ招どもぞだ捉ぢ方ら西洋

壱額め�東洋壱額め�同ひめび~西洋壱額めら食事�嬰動療法

オ中心ゅ治療オ行だよて允般的めびて＼潅方めら＼体質�新陳

代謝よ状態＼心身よユΒΜパやゃづァ允人れもアよ＃証＆オ診

断ぱ＼肥満ゅやぽべ根本オ探ア＼体全体よユΒΜパオ整ぢィね

もオ重視ぱむ治療オ行ぞ�び~�カやゅ允律ゅ同ひ対処オびィ

よめらやど＼＃証＆ゅ™ぽむ治療法�予防策�ぷイへイ違やィ

も考ぢィよて大でや特徴めび~

／�べ＼太ア�びどやィ背景ゅら＼心も体オ構成びィ要素

＃気…血…水＆よユΒΜパよ乱イて深ど洩響びィも考ぢ�び~

例ぢり＼パ�Εパて増ぢィも太ア�びぞ人�ゼΒゼΒびィも我

食ゅ走アてほやもでやゃら＃気＆よユΒΜパ＼冷ぢ�便秘オ伴

ぞ＼ヱΔ�Μよ変動め太ア�びどやィもでら＃血＆よユΒΜ

パ＼企�手足て�どカめびぽでアぱやぞもでら＃水＆よ代謝て

乱イむぞィねもやゃて要©もやア＼肥満て起ねィも捉ぢ�び~

×／潅方薬めヘゼダホ�’／×

ｊＮ.プゼロゅ™ぽむヘゼダホ�法�違やィよ’

�. �ぴら自分よプゼロオ知ィねもて大切めび

／潅方壱額めら＼肥満オ大でど＃固太ア＆も＃水太ア＆プゼロ

ゅ分にむ考ぢ�び~＃固太ア＆ら＼つ�ゅ食事よ摂ア我とゅ

™ぽむ＼＃水太ア＆ら＼体ゅ取ア込カぺ水分てだ�ど代謝はイ

やぞべ�ゅユΒΜパオ崩ぱ＼余分や�よオ体内ゅ蓄積ぱむぞィ

状態もぞぢ�び~

／�ぴら＼目以もぱむ自分よプゼロオ知ィねもて大切めび~体

質�気質＼行動ョプ【Μづァ自己診断ぱむ��ぱ�だ~分づア

ゅどぞ場合ら＼つ腹オ触ぽむ�むどぺはぞ~硬ど張ぽべ大でや

つやづら＃固太ア＆≧比隔的男性ゅ多ぞ∞＼わゅ�わゅ�ぱむ

ぞイり≧笑∞＃水太ア＆≧比隔的女性ゅ多ぞ∞もぞぢ�び~

／はむ＼ぜやべらゃほァよプゼロ’
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／健康や状態オ表現びィ際＼™ど＃戒食…戒眠…戒便＆もぞ

ェイ�び~ぱづぱ最近めら＼食生滑よ鴬米佳�パ�Εパやゃ

め価痢�便秘ゅやア＼＃戒便＆て得ァイやぞ人て増ぢむぞ�

び~価痢�便秘ら日常™ど経験びィべ�＼放置はイィねもよ

多ぞ疾慣めびて＼ぷイて長ど続ど場合ゅら＼治療オ要びィ病

気て潜カめぞィねも�ぜア�び~

★ 下痢・便秘★

食物よ消佳吸収も便よ生成

／私べほら＼摂取ぱべ食物づァ生でむぞどべ�よダャΔテ【

オ作ア出ぱ＼不要物オ便もぱむ排泄ぱむぞ�び ~通常＼1日ゅ

約150g×200gよ便オ排泄ぱむぞ�びて＼ぷよ成分よ�もカゃ

ら水分≧70×80�∞めび~

／大腸ゅ入ぽむでべもでよ便ら＼�ぺ水分オべどはカ巌カぺ

流動体めびて＼大腸め水分て吸収はイィゅ従ぽむ＼次第ゅ固

形状をも変佳ぱ＼最後ら排便ゅ™ア体崖を排泄はイ�び~

価痢�便秘オ起ねび�ッメヒ�

／価痢もら＼便中よ水分量て多どやア＼越状�泥状よ便て排泄

はイィ状態めび~通常＼排便怪数て多どやア�び~

／便秘もら＼大腸めよ水分吸収て促進はイ＼硬ぞ便て排泄はイ

ィ状態めび~通常＼排便怪数�排便量て少やどやア�び~

＄便秘らやぶ起ねィよ’¢

／パ�Εパやゃよ理由め腸よ嬰動て変佳ぱべア＼大腸てカ＼

ンΓ【ロもぞぽべ病気よべ�ゅ腸て狭どやア通アゅどどやィ

も＼腸緩内容物て長ぞ時関＼腸よ中ゅ留�ィねもゅやア＼水

分よ吸収て我度ゅ進カめ硬ぞ便ゅやア�び~

／�べ＼便維オ蛾慢びィねもて続ども排便反射て起ねァやど

やア＼便秘ゅやア�び~

＄価痢らやぶ起ねィよ’¢

／パ�Εパやゃよべ�ゅ腸よ嬰動Γヒ�て乱イ＼大腸よ蠕動

≧ぶカゃだ∞嬰動て滑発ゅやィも腸緩内容物よ通我て速�ア＼

十分や水分吸収て行ェイやぞ��内容物て排泄はイ価痢便もや

ア�び~

／�べ＼細菌�ゾゼΔパゅ™ィ急性亥腸縁めら＼菌�毒素オ早

ど体崖を排出びィべ�よ防御反殴もぱむ水分よ分泌て増家ぱ＼

価痢オ起ねぱ�び~

現代社廻ゅ急増びィ我敏性腸症候群≧IBS∞

／てカやゃよ奇質的や疾慣て原©めらやぞ機能性便通違常よ

中め＼最�™ど遭遇びィ疾慣て＃我敏性腸症候群≧irritable 

bowel syndrome‥IBS∞＆めび~通勤�通額途中＼ぜィぞら大

事や廻議�試験よ前＼生滑監境よ変佳やゃづァ急ゅつやづて

痛どやぽべア＼腹部不戒憾よべ�ゅ�ゼΕゅ駆に込カぺ経験

らやぞめぱ�だづ~�ぱ＼ねだぱべ症状て長棄関ゅェべぽむ

続ど™だやァ＼我敏性腸症候群よ疑ぞてぜア�び~ぷよ名よ

通ア＼パ�Εパゅ腸て反殴ぱむ便通違常て起ねィ疾慣めび~

／パ�Εパ社廻よ到来ゅ™ぽむ＼今めらぺイ�てやィ寡能性

よぜィ現代病よれもまもぞェイむぞ�び~

／10代×40代よ若ぞ人ゅ多ど＼男性™ア�女性ゅ多ぞもぞェ

イむぞ�びて＼最近ら中高年層ゅ�多ど見ァイ＼人口よ10×

20�よ人て我敏性腸症候群よ症状オ�ぽむぞィも推定はイむ

ぞ�び~



⑲ ヲ【Δゅ≧a∞オ合ェふむ粘アて出ィ�め™ど混ぶ合ェふィ~

⑳ ≧b∞ら洗ぞ＼�ひカ切アゅびィ~ぱ�ひよ半量ら別ゅ取ア置

／ で＼残アオ⑲ゅ家ぢ混ぶィ~4等分ゅぱむ中旺オど��ふむ／

／ 岸ど整ぢィ~

� 耐熱皿ゅ⑳よ団子オ並んむΒホロオわカェアもづに＼電子／ 

／ ΕΜバ≧600W∞め約4分家熱ぱむ蒸び~

� 別よ耐熱容奇ゅ�よ蒸ぱ汁オ遺ぱむ水オ足ぱむ1/2ッホロ ／ 

／ ゅぱ＼取ア置ぞべぱ�ひも≧c∞オ家ぢむ混ぶ＼電子ΕΜバ／ 

／ ≧600W∞め約3分＼もでゃでづで混ぶやてァ家熱ぱむもゥ  

／ �オまにィ~

� �ゅ�オづにむ小ょとオ散ァび~

編集後記

★栄養士からのおすすめレシピ～第15回★
緩理穎養士／山中真紀

／食欲よ秋めび~今らゃカや�よめ�つぞぱど食んァイ�び~

今怪ら＼秋よ味較＞でよね“≦旬よ�よら美味ぱぞめび™ょ~

是非蟹はカ�美味ぱぞでよね料理め秋オ掛ぱカめどぺはぞ“

 238kcal≧1人分∞／央分 2.0g
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♪ シネマ  CINEMA  しねま ♪

　豚ひき肉ときのこの中国風蒸し団子

／／／／／≧b∞

…ぢよでべに≧石みでオ除ど∞

／／／／／／／／÷÷÷1/2袋

…ぱ�ひ類≧石みでオ除ど∞

／／／／／／／／÷÷÷1/2袋

…ょと÷÷÷÷÷÷÷5cm

 ＄材料‥2人分¢

／／／／／≧a∞

…豚れで肉÷÷÷÷÷150g

…央÷÷÷÷÷÷小はひ1/6

…ぱ�だ©÷÷÷小はひ1

…砂糖…酒…の�油

／／／／／÷÷撹小はひ1/2

…ねぱ�だ÷÷÷÷÷少量

…もで卵÷÷÷÷÷1/2個分

…片栗粉÷÷÷÷÷大はひ1

／／／／／≧c∞

…顆粒鶏てァぺぱ÷÷÷少量

…ぱ�だ©…はに…ヂゼパプ【

／／ フ【パ÷÷÷÷撹小はひ1

…片栗粉÷÷÷÷÷小はひ1

…小ょと≧小口切ア∞÷少量

　焼きえのきたけのゆずこしょう酢かけ

 ＄材料‥2人分¢

／／／／／／≧a∞

…酢÷÷÷÷÷÷÷÷大はひ1

…砂糖÷÷÷÷÷÷÷小はひ1

…©ぴねぱ�だ÷÷÷小はひ1/5

 40kcal≧1人分∞／央分 0.1g

  作　り　方

⑲ ぢよでべにら石みでオ除ぞむ＼トΓΔめ4×5分焼ど~

⑳ ⑲オ�なぱむ奇ゅ盛ア＼混ぶ合ェふべ≧a∞オづにィ~

…ぢよでべに÷÷÷÷÷÷240g

おまけです…(^^)
焼いたえのきたけの香ばしさを

  作　り　方

／／／／／／／／ナホ�パヴ【�  /  GET SMART 

　　　　　　　　監督：ピーター・シーガル

　出演：スティーブ・カレル、アン・ハサウェイ

　　　　ドウェイン・ジョンソン、アラン・アーキン

　　　　テレンス・スタンプ、ジェイムズ・カーン

／／／／／／／／／／／／／／／／／／／米国よパョゼ機韓

／／／／／／／／／／／／／／／＞ニΜ�Ζ【Δ≦ゅ所属び

ィズムΓパ�＼パヴ【�≧パマセ【Ν…ッΕΔ∞ら＼凶圧や

犯罪組織＞KAOS≦よ危�世芥征服よ烏謀オ阻�んど＼日

夜＼分析ゅ没頭ぱむぞべ~�てむダ【バタΜ�ゅ昇獲ぱべパ

ヴ【�ら＼屈強やパ【ョ【パプ【めぜィダ【バタΜ�23≧�

ゾタゼΜ•バ�ΜフΜ∞も組カめ現場め滑動びィねもオ夢見む

ぞべべ�＼�ィ気満」ぺぽべて＼彼て組�はイべよら＼握ァ

ぱぞて無謀やダ【バタΜ�99≧ズΜ…ュネゾタゼ∞~現場よ

経験て�もカゃやど＼時関�やぞ中め＼パヴ【�らェぴづや

パョゼ用よ小道具も抑ぢでイやぞ�ゃよ情熱ぺにオ武奇ゅ＼

KAOSよヲパ＼バ【デルΓ【�≧マΕΜパ…パプΜロ∞よ破

滅的や烏謀オ阻止ぱやにイりやァやどやィ÷~

／1960年代ゅ全米め人気オ博ぱべ伝説的痛戒TVパョゼ�Β

ヴ＃ぷイ行にパヴ【�＆よ瑛雅佳~本獲的パョゼ瑛雅よズデ

ハ�Μぜア＼ほ�ぽもれょぽべニ�ミセ的要素ぜアよつ薦�

瑛雅めび~／／／／／／／／／／／／／／／／／／／／K.T.

／年4怪発行予定≧本来やァ9月∞よらぴて＼ぞま�よ如ど大

幅ゅ遅イむよ34号＼™だ�ど出来ぜてア�ぱべ÷(〕;)~

／全国的ゅ＼壱師不足＼管護師不足ゅ™ィ壱療体制≧特ゅ救

急壱療体制∞よ不備て問題視はイむぞ�び~ぱづぱ＼行政

側＼壱療側ぺにめらねよ問題ら快決めでやぞ™だゅ思ェイ�

び~

／当宇�允次救急告示病宇もぱむ＼寡能や限アよ受に入イ体

制オもぽむつア�びて＼蟹様よの棄待ゅ添ぢやぞ場合�ぜィ

づも思ぞ�び~職�允同＼精允

杯努力ぱやてァ対処ぱむぞど所

存めびよめ＼可卒™ゥぱどつ伎ぞ

ぞべぱ�び~

�33号�めよユホデムΜユ【オ忌望はイィ方ら＼

受付�めつ申ぱ出価はぞ~


