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　９年間地区の民生委員として地域に尽力した池
田さんは、現在、南野田老人クラブの会長を務め
ています。「皆さんと一緒に活動することで元気をも
らっていますね」と話します。
　普段は産直市に野菜を出荷している池田さん。
市場で同級生と会話するのも楽しみの一つだそう
です。「朝は６時から農作業をしています。昼間は
体を休めて、夕方からまた作業。無理をしないこ
とも元気のひけつかな」と笑顔で話してくれました。
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池田 豊彦さん（82）
いけだ・とよひこ（南野田）

やっぱり健康♥

はり、きゅう、マッサージ
施術費用の助成を行います

　１回につき1,000円を限度に、１
人月３回まで助成します。
　請求書に施術院等（保健所に届
出をしている県内の施術所）で施術
を受けた証明を受け、施術を受け
た日から6カ月以内に手続きしてく
ださい。
◇対象…65歳以上の市内在住者
※健康保険対象外の施術に限りま
す。
問長寿介護課☎964-4408
９月15日は「老人の日」、15日〜21
日は「老人週間」です。

山瀬理恵子のアス飯®
Athmeshi! vol.4

解
説
…
東
温
市
の
特
産
品
で
あ
る

は
だ
か
麦
。
プ
チ
プ
チ
と
し
た
弾
け

る
よ
う
な
食
感
で
口
い
っ
ぱ
い
に
美

味
し
さ
を
感
じ
ら
れ
る
だ
け
で
な

く
、
人
間
が
生
き
る
う
え
で
欠
か
す

こ
と
の
出
来
な
い
食
物
繊
維
を
豊

富
に
含
ん
で
い
ま
す
。

　
腸
に
は
免
疫
に
関
わ
る
細
胞
の

６
割
以
上
が
存
在
。
体
内
の
最
大
の

免
疫
器
官
と
も
い
わ
れ
ま
す
。
そ
ん

な
腸
の
健
康
を
保
つ
鍵
と
な
る
の
が

腸
内
細
菌
の
エ
サ
と
な
る
は
だ
か
麦

の
食
物
繊
維
。
は
だ
か
麦
は
不
足
し

が
ち
な
水
溶
性
食
物
繊
維
の
β
グ

ル
カ
ン
を
多
く
含
ん
で
い
る
こ
と
が

最
大
の
特
徴
で
す
。

　
β
グ
ル
カ
ン
は
糖
質
の
吸
収
を

抑
え
る
だ
け
で
な
く
、
満
腹
感
を

得
や
す
く
な
る
の
で
食
べ
過
ぎ
を
抑

え
た
り
、
血
糖
値
の
上
昇
抑
制
に

効
果
を
発
揮
し
ま
す
。朝
食（
フ
ァ
ー

ス
ト
ミ
ー
ル
）
で
は
だ
か
麦
の
β
グ

ル
カ
ン
を
摂
取
す
る
と
、
昼
食
以
降

の
血
糖
値
ま
で
ゆ
っ
く
り
上
昇
（
セ

カ
ン
ド
ミ
ー
ル
効
果
）
し
ま
す
。
筋

肉
や
脳
で
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
利
用
が
適

切
に
な
っ
た
り
、
糖
質
が
脂
肪
に
変

換
さ
れ
に
く
く
な
る
た
め
、
太
り

づ
ら
い
体
質
に
な
る
な
ど
健
康
維

持
に
役
立
つ
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま

す
。

　
は
だ
か
麦
と
同
様
の
β
グ
ル
カ
ン

を
含
ん
で
い
る
の
が
キ
ノ
コ
類
の
舞

茸
。
同
じ
β
グ
ル
カ
ン
で
も
構
造
の

異
な
る
多
糖
体
（
Ｍ
Ｄ
フ
ラ
ク
シ
ョ

ン
、
Ｍ
Ｘ
フ
ラ
ク
シ
ョ
ン
）
を
持
ち
、

免
疫
シ
ス
テ
ム
を
活
性
化
。

　
梅
干
し
は
カ
ル
シ
ウ
ム
や
鉄
、
マ

グ
ネ
シ
ウ
ム
、
亜
鉛
な
ど
の
重
要
ミ

ネ
ラ
ル
を
豊
富
に
含
み
、
シ
リ
ン
ガ

レ
シ
ノ
ー
ル
で
ピ
ロ
リ
菌
の
働
き
を

抑
制
し
ま
す
。
疲
労
回
復
効
果
の
あ

る
ク
エ
ン
酸
も
含
ま
れ
、
味
噌
と
と

も
に
熱
中
症
対
策
に
も
な
る
夏
場
の

栄
養
補
給
に
最
適
な
食
材
で
す
。
大

葉
も
一
緒
に
い
た
だ
く
と
、
驚
く
ほ

ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
や
精
油
の
特
徴
成
分

ペ
リ
ル
ア
ル
デ
ヒ
ド
で
抗
菌
作
用
が

相
乗
効
果
で
プ
ラ
ス
さ
れ
ま
す
。

　
す
り
ご
ま
や
鶏
む
ね
ひ
き
肉
は

夏
場
に
不
足
し
が
ち
な
良
質
な
た

ん
ぱ
く
源
の
補
給
に
オ
ス
ス
メ
。

生
姜
も
夏
場
の
食
欲
不
振
や
ク
ー

ラ
ー
の
か
け
す
ぎ
に
よ
る
冷
え
対
策

に
効
果
あ
り
。
山
い
も
は
男
性
ホ
ル

モ
ン
や
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
素
と
な
る

ス
テ
ロ
イ
ド
ホ
ル
モ
ン
の
一
種
、
注

目
成
分
Ｄ
Ｈ
Ｅ
Ａ
（
デ
ヒ
ド
ロ
エ
ピ

ア
ン
ド
ロ
ス
テ
ロ
ン
）
が
含
ま
れ
、

若
々
し
い
体
や
元
気
を
保
ち
ま
す
。

　

結
果
を
出
さ
な
け
れ
ば
明
日
の

な
い
過
酷
な
ア
ス
リ
ー
ト
の
世
界
で

は
、
食
材
一
つ
ひ
と
つ
の
パ
ワ
ー
を

借
り
、
掛
け
合
わ
せ
て
余
す
こ
と
な

く
利
用
さ
せ
て
い
た
だ
き
な
が
ら
、

毎
日
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
づ
く
り
に

役
立
て
て
い
ま
す
。

材料　２人分
酢飯（白米とはだか麦のブレンド）　２人分
鶏むねひき肉、山いも　　各 100g
舞茸　　50g　　　 　梅干し　　１〜２個
生姜　　１片　　　　大葉　　３枚
小ねぎ　　３本
＜調味料＞
味噌、みりん、酒、すりごま　　各小さじ１

はだか麦のエナジー酢飯

アス飯 ® 料理研究家【アスリート食 /
専門は植物化学】元小学校教諭。夫は
サッカー元日本代表、現愛媛 FC 所属の
山瀬功治選手（東温市観光大使）。大学
他各教育機関にて栄養講演・調理実習、
TV・新聞等、メディア出演、連載多数。

山瀬 理恵子さん
やませ・りえこProfile

ゲートキーパー養成講座

　周囲の人が不調に陥る前に、助
けとなる存在、「ゲートキーパー」
として行動できるように学習しませ
んか？
◇日時…９月29日㊋13時30分〜15時
◇場所…総合保健福祉センター３
階大会議室
◇内容…講演「まずは自分を大事に
セルフケアから始めよう～ストレス
対処・軽減方法～」講師：心理療
法士 幸田 裕司 先生
◇定員…30人（先着）
◇申込…９月23日㊌まで
問健康推進課☎964-4407

作
り
方

①　
フ
ラ
イ
パ
ン
に
オ
リ
ー
ブ
油
、

生
姜
の
み
じ
ん
切
り
を
入
れ
火
に
か

け
、
鶏
む
ね
ひ
き
肉
、
手
で
小
さ
く

ほ
ぐ
し
た
舞
茸
、
包
丁
で
た
た
い
た

梅
干
し
の
果
肉
、
調
味
料
を
入
れ
、

全
体
に
火
が
入
り
全
体
に
な
じ
む
ま

で
炒
め
る
。
仕
上
げ
に
手
で
ち
ぎ
っ

た
大
葉
を
絡
め
て
火
を
止
め
る
。

②　
山
い
も
は
皮
を
む
い
て
さ
い
の

目
切
り
に
し
、
あ
ら
熱
が
と
れ
た
酢

飯
に
①
、
小
口
切
り
し
た
小
ね
ぎ
と

と
も
に
混
ぜ
る
。

毎週㊌は健康相談◇時間…９時～11時◇場所…総合保健福祉センター、
川内健康センター問総合保健福祉センター☎964-4407

その１１９番
本当に必要ですか？

　休日や夜間、救急医療が本当に
必要な重症者に適切な医療を提供
できないケースが増えています。
　なるべく通常の診療時間内に受
診すれば、医師の負担や救急車の
出場件数の減少につながります。
　症状の軽い場合は、休日夜間急
患センター（松山市急患医療セン
ター☎922-1199、松山市医師会休
日診療所☎915-3111）や市内の在
宅当番医を利用しましょう。
　ご協力をお願いします。
問健康推進課☎964-4407

　温水プールを利用した水中ウォーキ
ングや音楽に合わせて身体を動かす
運動などを行います。
◇場所…フィッタ重信店
◇対象…65 歳以上の市内在住者
◇参加費…１回 400 円
◇定員…40 人（抽選）
◇申込…９月 18 日㊎までに担当課窓
口で申込。印鑑持参。

スポーツ＆フィットネス 温水プールを利用した運動指導教室 第２クール　参加者募集

◇日程…表のとおり（曜日は原則㊍） 問長寿介護課☎ 964-4408

時間 10 時 30 分〜 12 時 30 分
　プールは 11 時 30 分か
ら約 30 分間行います。
　プール以外の時間は、ス
ポーツクラブ内で運動器具
を自由に使用できます。

日

10 月 1 日、８日、22 日、29 日
11 月５日、12 日、19 日
12 月３日、10 日、17 日
１月７日、14 日、21 日
２月４日、18 日、25 日


