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人は年を重ねるごとに魅力的になる。

大雪（たいせつ）12/7頃～12/21頃
寒さがいちだんと厳しくなり、本格的な寒さが
到来。腎は寒さに弱く、冷えや疲れが出やすくな
るので、温かいものを食べ、しっかり睡眠を。

冬至（とうじ） 12/22頃～1/5頃

一年で一番日が短く、夜が長い時期。年末年始
の忙しさが重なり、抜けない疲労感やストレスを
感じる人も。特に体を冷やさないことが大切。

小寒（しょうかん）1/6頃～1/19頃
小寒の初日を「寒の入り」ともいい、厳しい寒さが
続く。冷えからくる不調に注意。寒さは内臓に負
担をかけるので、胃腸をいたわる食事を。

からだに潤いを

血を補い、体に
潤いをもたらす。
貧血や疲れ目、
乾燥肌の改善な
どにも有効。

慢性的な疲労回復

冷えた体を温め、血や気力を
補ってくれる。胃腸にはたらき
かけ、消化
吸収を促
す効果も。

便通解消に

体の余分な熱を
取り、ほてりを鎮
めてくれる。胃腸
のはたらきを活
発にし、便秘解消に。

疲労回復

胃腸のはた
らきを高めて
くれるので、食欲不振なと
きにおすすめ。疲れた体
に元気を補ってくれる。

痰の絡んだ咳に

胃腸を整え、胃もたれ
や腹部のはりを解
消。肺に潤いを与え、
咳や痰の炎症を鎮
めてくれる。

体を温めて血行
を良くしてくれる。
消化不良でスッ
キリしないときの

胃腸トラブルにも効果的。

食べ疲れた胃腸に

大根

ホウレンソウ

　
「
二
十
四
節
気
」は
、太
陽
の
動
き
を
も
と

に
一
年
を
二
十
四
に
分
け
、季
節
を
あ
ら
わ
す

名
称
を
付
け
た
も
の
で
、私
た
ち
の
暮
ら
し

の
節
目
と
な
っ
て
い
る
。

　

冬
に
旬
を
迎
え
る
食
材
は
胃
腸
を
整
え
、

乾
燥
か
ら
守
っ
て
く
れ
る
も
の
が
多
く
、風
邪

予
防
に
効
果
的
。季
節
に
合
っ
た
暮
ら
し
で
心

も
体
も
健
や
か
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

四
季
の
移
ろ
い
と

  

　

旬
の
食
材

秋冬編

秋が一層深まり、朝晩の冷え込みが増す時期。
乾燥により、のどや鼻などの呼吸器系にトラブルを
起こしやすい。

霜降（そうこう）10/24頃～11/7 頃

熱でほてった体を癒す
うるおい補給に

立冬（りっとう）11/8 頃～11/21頃
肌感覚は秋でも、暦の上では冬の始まり。日中
はまだ暖かいことが多く、昼夜の気温差が大き
いことから体調を崩しやすくなる。

小雪（しょうせつ）11/22頃～12/6頃
春を思わせるような暖かな日と、厳しい寒さが入
れ替わりに訪れる時期。寒暖差から体を守るた
めに自律神経が乱れ、疲れやすくなる。

体内の余分な熱を冷
まし、肺に潤いを与え
る。のどの渇きや空咳
を改善す
る効果が
ある。

のどの渇きや
咳を鎮めて体
を潤す。腸内環境を整え
るはたらきもあり、消化不
良の時の水分補給に。

エネルギーを補う

体を元気にする作用がある。
胃腸のはたらきを高め、食欲
不振や便
秘を改善し
てくれる。

肺を潤し、のどの痛みや咳など
呼吸器系の炎症を
改善。胃の粘膜
を守り、調子を
整えてくれる。

辛み成分に
は発汗を促
し、体を温めてくれる作
用がある。冷えからくる
血行不良に効果的。

のどや舌を乾燥から守り、風邪
予防に。胃腸の消化吸収を促
し、食欲を
回復させる
効果も。
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墓地管理料無料墓地管理料無料

宗旨・宗派不問宗旨・宗派不問

お墓の継承者不要お墓の継承者不要

庭苑樹木葬庭苑樹木葬

（ひと区画）（ひと区画）
裾衣墓処裾衣墓処

ひと区画で3～15霊まで

35万円～35万円～
国内
最大 最安値

桜瑠璃苑桜瑠璃苑
常陸の八薬師、徳一法師開祖の歴史と伝統ある寺院常陸の八薬師、徳一法師開祖の歴史と伝統ある寺院

多くの方から
　　ご好評いただいております
多くの方から
　　ご好評いただいております

初
詣
は
薬
師
寺
へ

初
詣
は
薬
師
寺
へ

ご先祖様に喜んで頂くために、
御仏の広げた衣の中で眠る
ことができるお墓です。   合掌

関
東
最
大
級
の
梵
鐘
で
撞
く

　　
「
除
夜
の
鐘
」と「
新
年
の
鐘
」

　　　　　

梵
鐘
の
ご
利
益
が
、皆
様
の
祈
り
を
運
び
ま
す
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運
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／
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薬師寺総合案内 ０１２０-１０８-８９４
■お問い合わせ  茨城県牛久市田宮町２４８ ■受付時間／10時～17時 ■年中無休

★ ＪＲ常磐線「牛久駅」から徒歩６分
★ お車でも安心！駐車場１１０台を完備

令和６年４月落慶『祈りの楼門』令和６年４月落慶『祈りの楼門』



3｜2024年（令和６年）11-12月号

教えて栄養士さん！ 第９回

いきいき
よく噛むことで全身の健康力がアップ

『噛む力』の健康パワー

株式会社 明治協力：
　

現
代
人
は
、昔
と
比
べ
て
噛
む
回

数
が
減
少
傾
向
に
あ
る
そ
う
で
す
。

や
わ
ら
か
く
食
べ
や
す
い
食
事
を
取
る

こ
と
が
多
く
な
っ
た
た
め
、昭
和
初
期

と
比
べ
て
咀
し
ゃ
く
回
数
が
半
分
以

下
に
な
って
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

食
べ
物
を
よ

く
噛
ま
な
い
と

唾
液
が
し
っ
か
り

と
分
泌
さ
れ
な

か
っ
た
り
す
る
原

因
に
。唾
液
の
分

泌
量
が
少
な
い

と
、む
し
歯
や
歯
周
病
な
ど
の
ト
ラ
ブ

ル
が
発
生
し
や
す
く
な
る
た
め
、口
内

環
境
が
悪
化
し
て
し
ま
う
可
能
性
も

あ
り
ま
す
。さ
ら
に
、噛
む
回
数
が
少

な
い
場
合
は
口
だ
け
で
な
く
体
の
健

康
に
も
影
響
が
。口
内
と
体
の
健
康

を
守
る
た
め
に
は
、よ
く
噛
む
こ
と
を

意
識
し
ま
し
ょ
う
。

　

よ
く
噛
む
と
、口
内
や
体
の
健
康
を

保
つ
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。よ
く
噛

む
こ
と
の
効
果
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

肥
満
防
止
効
果
が
あ
り
ま
す
。よ

く
噛
ん
で
時
間
を
か
け
て
食
べ
る
と

満
腹
感
を
得
や
す
く
な
る
た
め
、食

べ
過
ぎ
を
防
げ
る
の
で
す
。

　

頭
の
働
き
が
良
く
な
る
効
果
が

期
待
で
き
ま
す
。咀
し
ゃ
く
に
よ
る

刺
激
で
頭
への
血
流
が
増
え
る
た
め
、

脳
が
活
性
化
す
る
の
で
す
。ま
た
、

よ
く
噛
む
こ
と
で
や
る
気
に
関
係
す

る
ド
ー
パ
ミ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
の
分

泌
が
促
さ
れ
、脳
の
活
性
化
を
助
け

る
効
果
も
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

目
の
疲
れ
の
軽
減
に
効
果
的
で

す
。噛
む
動
作
に
よ
っ
て
目
の
血
流

量
が
増
え
る
た
め
、疲
れ
目
の
予
防

に
役
立
つ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

味
覚
の
発
達
を
促
す
効
果
も
あ
り

ま
す
。よ
く
噛
む
こ
と
で
食
べ
物
の
硬

さ
や
形
を
と
ら
え
、じ
っ
く
り
と
味

わ
っ
て
食
事
が
で
き
る
の
で
す
。ま
た

唾
液
と
食
べ
物
が
混
ざ
り
合
う
こ
と

で
、味
を
感
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

よ
く
噛
む
こ
と
に
は
、む
し
歯
や

歯
周
病
を
予
防
し
て
口
内
を
健
康

に
保
つ
効
果
も
あ
り
ま
す
。よ
く
噛

む
と
唾
液
の
分
泌
が
促
さ
れ
、口
内

の
食
べ
カ
ス
や
細
菌
を
洗
い
流
し
て

く
れ
る
の
で
す
。ま
た
、唾
液
に
は
食

後
に
酸
性
へ
傾
い
た
口
内
を
中
性
に

戻
す
作
用
も
あ
り
ま
す
。口
内
が
酸

性
だ
と
歯
の
表
面
が
溶
け
て
む
し
歯

に
な
り
や
す
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
、

よ
く
噛
ん
で
唾
液
を
た
く
さ
ん
分
泌

さ
せ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　　

明
治
で
は
、「
噛
み
応
え
」の
計
測

な
ど
独
自
の
最
新
技
術
で
、心
地
よ
い

食
感
は
も
ち
ろ
ん「
噛
む
力
」の
可
能

性
に
つ
い
て
研
究
を
続
け
て
い
ま
す
。

当
社
の
調
査
に
よ
る
と
、食
べ
物
が

咀
し
ゃ
く
に
よ
って
ど
の
よ
う
に
処
理

さ
れ
て
い
く
の
か
、一
連
の
過
程
を
観

察
す
る
た
め
の
模
擬
実
験
装
置「
Ｏ

Ｒ
Ａ
Ｌ‐

Ｍ
Ａ
Ｐ
Ｓ
／
オ
ー
ラ
ル
マ
ッ
プ

ス
®
」を
使
っ
て
さ
ま
ざ
ま
な
食
材

を
処
理
し
た
こ
と
で
、噛
む
力
の
強

さ
に
よ
って
咀
し
ゃ
く
後
の
食
材
の
状

態
が
大
き
く
異
な
る
こ
と
が
分
か
っ

た
の
で
す
。食
材
に
対
し
て
噛
む
力

が
十
分
で
な
い
と
、食
材
が
細
か
く

な
ら
ず『
飲
み
込
め
な
い
』、さ
ら
に
、

飲
み
込
ん
だ
と
し
て
も『
消
化
に
負

担
が
か
か
っ
て
い
る
』と
予
想
さ
せ
る

も
の
で
し
た
。

　

普
段
の
生
活
で
噛
む
力
を
意
識
で

き
る
機
会
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
こ
で
、独
特
の
歯
ご
た
え
が
魅
力
の

お
菓
子『
グ
ミ
』に
注
目
し
、こ
の
装
置

を
使
用
し
て
咀
し
ゃ
く
に
要
す
る
力

を
６
段
階
に
レ
ベル
分
け
し
ま
し
た
。

　

６
段
階
の
レ
ベル
分
け
は
、「
リ
ラ
ッ

ク
ス
し
た
い
時
」「
気
分
転
換
し
た
い

時
」「
集
中
し
た
い
時
」な
ど
利
用
シ
ー

ン
に
合
わ
せ
た
硬
さ
の
使
い
分
け
が
で

き
る
と
と
も
に
、レ
ベ
ル
分
け
さ
れ
た

グ
ミ
を
食
べ
る
こ
と
で
自
分
の
噛
む
力

を
実
感
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

噛
む
こ
と
を
日
常
的
に
意
識
づ
け
す

る
の
に
、グ
ミ
を
噛
む
の
も
有
効
で
す
。

よ
く
噛
む
こ
と
で
得
ら
れ
る

健
康
効
果
と
は
？

　全身の健康にまでも影響するという「噛む力」。歯応えのあるお菓子「グミ」は
噛む力を高められるだけでなく、リラックス効果やストレスの軽減にも役立
つという。知っておきたい噛む力の健康パワーとは？

参　考

株
式
会
社 

明
治

Ｈ
Ｐ
：「
グ
ミ
食
感
の
取
り
組
み
」

　
　
　
「
果
汁
グ
ミ
の
商
品
開
発
に
お
け
る
４
つ
の

　
　
　

取
り
組
み
」

頭
の
働
き
が
良
く
な
る

味
覚
の
発
達
を
促
す

目
の
疲
れ
を
軽
減
す
る

む
し
歯
や
歯
周
病
を
予
防
す
る

肥
満
防
止
に
役
立
つ

最
新
技
術
で「
噛
む
力
」を
調
査

レ
ベ
ル
分
け
し
た
グ
ミ
で
実
感

リラックスしたい時

集中したい時

ソフトな食感

ハードな食感

介護付有料老人ホーム介護付有料老人ホーム

0120-085-787
オ  ヤ  コ ナ ヤ ミ ナ シ

株式会社 サンライズヴィラ土浦（公社）全国有料老人ホーム協会会員

『我が家』のように変わることのない生涯にわたる安心を提供します『我が家』のように変わることのない生涯にわたる安心を提供します

※家具は備え付けではございません

多くの人に支えられ30余年多くの人に支えられ30余年

土浦市街を一望に見渡せる高台に位置し、
天気が良い日は各部屋から  

富士山が望めます。

土浦市街を一望に見渡せる高台に位置し、
天気が良い日は各部屋から  

富士山が望めます。

健康な方から
介護の必要な方まで
入居できます。

土浦市常名2212  ☎029-823-8808（代） かがやきの郷

土浦全国花火競技大会土浦全国花火競技大会最上階の多目的ホールラウンジ最上階の多目的ホールラウンジ一般居室（Bタイプ） ※一例一般居室（Bタイプ） ※一例

入居相談・資料請求・施設見学などのお問い合わせ入居相談・資料請求・施設見学などのお問い合わせ

レンコンに含まれる食物繊維は主に不溶性といわれるもので、便秘対策に効果があります。また、
食物繊維は腸内で善玉菌のエサとなって腸内環境を整えてくれます。
コラーゲン生成に欠かせない栄養素で細胞・皮膚・骨を強くします。また、抗酸化作用があり、
がん・老化・免疫力低下の予防に役立ちます。
高血圧予防、むくみ対策に効果があります。

米
ニンジン
レンコン
シメジ
マイタケ
シイタケ
油揚げ
　  しょうゆ
　  酒
　  みりん
　  だしの素

Ａ

食物繊維／3.1ｇ
食塩相当量／0.8ｇ
カリウム／358㎎
ビタミンC／14㎎

エネルギー／237kcal
たんぱく質／5.1ｇ
脂        質／1.7ｇ
カルシウム／27㎎

材 料（6人分）※作りやすい分量

vol.70
協力／土浦市食生活改善推進員協議会

れんこんときのこの炊き込みご飯
れんこんの調理法は多彩で、シャキシャキ、ほっくり、
もちもち、とろとろ等の食感も楽しめます。今回はきの
こが入った食物繊維がたっぷりな炊き込みご飯です。

作　り　方

１人分の
栄養素量

ヘルスメイト の

･･････････････････････････２合
････････････････････１本
･･････････････････1５０ｇ
･･････････････････････１株
････････････････････１株
････････････････････４個
･･････････････････････１枚
･･････････大さじ１・１/2

･･････････････大さじ１・１/2
･･･････････大さじ１・１/2
･･････････１袋（1.5g）

栄養ひとことメモ 【 レンコン】

❶米は洗い、水に浸しておく。
❷レンコンは薄いいちょう切りにして水にさらす。

❸ニンジンは太めの千切り、シメジとマイタケは石づき
をとってほぐし、シイタケはスライスする。
❹油揚げは５㎜幅に切る。
❺炊く直前に米の水気をきって、調味料（A）を入れ、
炊飯器の目盛りまで水を入れる。
❻具材をのせて、米と混ぜずに炊飯する。
　（かなり具材は多いです）
❼炊き上がったらよく混ぜ、15分蒸らす

レンコンには、食物繊維、ビタミンC、カリウム等、さまざまな栄養素が含まれています。

食物繊維

ビタミンC

カリウム

れんこんは、水にさらさなくても可、さらす場合は短時間で！
（ビタミンCやカリウムの流出を防ぐため）
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暮らしの　瓦　版　 かわらばん
　
「
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
使
っ
て
み
た

い
け
ど
操
作
が
難
し
そ
う
」「
高
い

買
い
物
だ
か
ら
買
う
前
に
試
し
て

み
た
い
」。

　

土
浦
市
で
は
、行
政
手
続
き
の
オ

ン
ラ
イ
ン
化
が
進
む
中
、ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン
の
保
有
率
が
低
い
高
齢
者
で

機
器
を
試
し
て
み
た
い
人
や
購
入

を
検
討
し
て
い
る
人
を
対
象
に
、ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
無
料
で
貸
し
出
す

サ
ー
ビ
ス
を
行
っ
て
い
る（
月
５
台

ま
で
）。

　

▽
土
浦
市
内
在
住
▽
満
65
歳
以

上
▽
現
在
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
持
って

い
な
い
人
で
、い

ず
れ
の
条
件
も

満
た
す
人
が
対

象
。貸
出
期
間

は
約
１
カ
月
間
で
、同
市
主
催
の
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
講
座
を
受
講
後
に
市

庁
舎
に
て
機
器
を
貸
し
出
す
。

　

希
望
者
は
、電
話
で
事
前
予
約

の
上
、Ｄ
Ｘ
推
進
課
窓
口
に
所
定
の

申
請
書
と
身
分
証
明
書
の
写
し
を

提
出
す
る
。

　

問
い
合
わ
せ
☎
０
２
９・８
２
６・

１
１
１
１
／
土
浦
市
Ｄ
Ｘ
推
進
課

（
内
線
２
４
９
８
）

65
歳
以
上  

「
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
」 

貸
し
出
し
サ
ー
ビ
ス

「
糖
尿
病
予
防
」に
つ
い
て
学
ぶ
講
演
会
　
12
月
11
日
開
催

　

健
康
ア
ッ
プ
講
演
会「
糖
尿
病
予

防
〜
糖
尿
病
に
な
ら
な
い
た
め
に

〜
」を
テ
ー
マ
に
し
た
講
演
会
が
、12

月
11
日（
水
）、つ
く
ば
市
役
所
２
階

会
議
室（
同
市
研
究
学
園
）で
開
催

さ
れ
る
。午
後
１
時
30
分
〜
同
３

時（
同
１
時
15
分
開
場
）。参
加
無

料
。オ
ン
ラ
イ
ン
で
も
参
加
可
。

　

日
本
人
の
約
４
人
に
１
人
が
糖

尿
病
、も
し
く
は
そ
の
疑
い
が
あ
る

と
言
わ
れ
て
い
る
身
近
な
病
気
。糖

尿
病
専
門
医
で
、つ
く
ば
糖
尿
病
セ

ン
タ
ー
川
井
ク
リ
ニッ
ク
副
院
長
の

髙
橋
昭
光
先
生
を
講
師
に
招
き
、

糖
尿
病
の
正
し
い
知
識
や
気
を
付
け

て
お
く
べ
き
点
な
ど
に
つい
て
学
ぶ
。

つ
く
ば
市
に
住
民
票
の
あ
る
20
歳

以
上
の
人
が
対
象
。会
場
の
定
員

50
名（
先
着
順
）。

　

参
加
希
望
者

は
二
次
元
コ
ー
ド

ま
た
は
電
話
の
い

ず
れ
か
の
方
法

で
申
し
込
む
。

　

問
い
合
わ
せ
、申
し
込
み
☎
０
２

９・８
５
７・３
９
３
１
／
つ
く
ば
市

桜
保
健
セ
ン
タ
ー（
平
日
：
午
前
８

時
45
分
〜
午
後
４
時
30
分
）

申し込み
二次元コード

　

100
歳
に
な
っ
て
も
健
康
に
過
ご

せ
る
こ
と
を
目
的
に
実
施
し
て
い
る

シ
ニ
ア
向
け
の「
お
く
の
体
操
教
室
」

で
は
参
加
者
を
募
集
し
て
い
る
。

お
く
の
地
区
社
協
事
務
所（
牛
久

市
正
直
町
１
２
５
０
の
７
／
旧
中

央
保
育
園
）を
会
場
に
、毎
月
第

１
、３
水
曜
日（
祝
日
・
お
盆
・
年
末

年
始
を
除
く
）の
午
前
10
時
か
ら
正

午
ま
で
開
催
。年
齢
を
問
わ
ず
市

民
な
ら
誰
で
も
参
加
が
可
能
。参

加
無
料
、予
約
不
要
。

　

う
し
く
か
っ
ぱ
つ
体
操
普
及
員
や

シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
指
導
士
ら

が
講
師
と
な

り
、▽
う
し
く

か
っ
ぱ
つ
体
操

（
転
倒
予
防

を
目
的
と
し

た
牛
久
市
ご

当
地
体
操
）

▽
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操（
県
推
奨

介
護
予
防
体
操
）▽
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ

プ（
音
楽
に
合
わ
せ
て
ス
テ
ッ
プ
を

踏
む
こ
と
で
脳
ト
レ
に
も
な
る
運

動
）な
ど
を
行
う
。

　

問
い
合
わ
せ
☎
０
２
９・８
７
３・

２
１
１
１
／
牛
久
市
医
療
年
金
課

「
シ
ニ
ア
向
け
体
操
教
室
」  

参
加
者
募
集

申し込み
二次元コード

　土浦市湖北のアール医療専門職大学では、「いきいき運動教
室と体力測定」の参加者を募集している。手や足の部位での筋
肉量や栄養状態の計測を行うほか、理学療法
士や作業療法士の指導のもと同大学の学生が
参加者の運動機能評価をする。当日はタオル、
上履き、飲み物を持参すること。

問い合わせ／申し込み
　☎０２９・８２４・７６１１（代） 
　アール医療専門職大学   教務事務 いきいき運動教室

体力測定・運動教室の参加者募集

日　　 程：12月21日土、令和７年1月18日土、２月８日土
時 　　間：午前10時～同11時40分
会　　 場：アール医療専門職大学  ５号館（体育館）
            　 （土浦市湖北2-10-35）
定　　員：１回40名程度
参 加 費 ：無料
応募方法：電話、二次元コード、
　　　　 当日施設受付のいずれかの方法で申し込む

主
催

後
援

0120-441-164 一般財団法人
塗装品質機構（有）藤井塗装工業

プロタイムズ土浦店
土浦市中高津3-15-1

住宅の塗り替え勉強会住宅の塗り替え勉強会住宅の塗り替え勉強会 要予約要予約
参加費
無料
参加費
無料

定員10名定員10名

11/23（土祝）・28（木）・30（土）
12/7（土）・12（木）・14（土）

11/22（金）・29（金）
12/6（金）・13（金）

亀城プラザ（第６会議室）土浦市中央2-16-4 つくばカピオ（中会議室）つくば市竹園1-10-1

土浦
会場

つくば
会場

時間

失敗しない・後悔しないために
第11回

塗り替えの予備知識をお伝えします
知っておくとお得な

24時間受付中

10：00～11：40（受付9：45～）

【受付時間】 平日・土曜 9:00～18:00 

お申込み・お問い合わせはお電話もしくは右記二次元コードよりお申込み・お問い合わせはお電話もしくは右記二次元コードより

「塗り替えの際押さえておきたいポイント」とは？
一般財団法人
塗装品質機構後援

　総合的に行う現代の墓事情に合った
「永代供養墓」。『ひたち野御廟（ごびょう）』
が提供しており、好評を得ている。

　後継者に恵まれない、生涯独身など新たに
墓を求めない人にとって、誰にも世話をかけ
ない安心の墓苑システム。
　生前の個人入会が基本で国籍や宗教・
宗派は問わない。すでに亡くなった人の納骨
も受け付ける。費用は一式30万円で、年会費
や管理費などは一切不要。「戒名をご希望
の方、お墓をお持ちで墓じまいを考えている方
はご相談下さい」。１.５㎡の一般墓地の申し
込み、および別途葬儀も受け付ける。納骨から供養、管理まで

安心の永代供養墓

ひ
た
ち
野
御
廟

内覧、資料請求のお問い合わせ
0１２０-３６-９９8８

ひたち野御廟 （牛久市東猯穴町514-1） 真 延 寺億萬山七福尊 土浦市西真鍋町4-43 ☎029-822-4465

毎月７日
午後２時～

月例祭
金無垢の七福神七体ご本尊公開金無垢の七福神七体ご本尊公開
11月23日（土・祝）10時30分～正午11月23日（土・祝）10時30分～正午

七福神に触れて、幸せを授かろう七福神に触れて、幸せを授かろう

初詣 ２０２５年 午前０時～

どなたでもご参加いただけます

全室個室
（29.3㎡～72㎡）

ご自宅の延長線上で過ごせる
　　　　　　 プライベート居室介護付き有料老人ホーム

ロイヤルハウス石岡新館
介護付き有料老人ホーム

ロイヤルハウス石岡新館

お問合せ・資料請求・ご見学のお申込み

〒315-0001 石岡市石岡13920
☎0299-23-2300

居室の一例

ご自宅からの
送迎も承ります

（要事前予約）

いずれも11:00～14:30

見学会昼食付
石岡市内の病院送迎無料

ペット相談可

食事はお好みに合わせた
選択メニュー

充実の介護体制 人員配置２：１

キッチン、お風呂、洗面、
トイレ、家具付き

11月 ９日土高齢者施設の選び方セミナー付

ピアノコンサート付11月17日日

参加無料
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ハ
ー
ド
・ソ
フ
ト
の
両
面
か
ら
災
害

被
害
を
最
小
化
し
、市
民
の
生
命
、

財
産
、そ
し
て
生
活
を
守
る
取
り

組
み
を
推
進
す
る
こ
と
で
、市
民

が
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
災
害
に
強

い
ま
ち
を
目
指
し
ま
す
。

　 

具
体
的
に
は
、県
内
で
い
ち
早
く

結
成
し
た
、地
域
防
災
サ
ポ
ー

タ
ー
連
絡
協
議
会
の
活
動
を
加
速

し
、新
た
に
各
地
区
の
自
主
防
災

組
織
と
も
連
携
を
図
る
こ
と
で
、

市
民
の
防
災
意
識
の
高
揚
と
、地

域
防
災
力
の
更
な
る
強
化
に
つ
な

げ
る
と
と
も
に
、国
土
強
靭
化
に

向
け
て
、急
傾
斜
地
崩
壊
対
策
、

す
る
な
ど
、「
地
域
の
宝
」を
戦
略

的
に
内
外
へ
発
信
し
ま
す
。

　

こ
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
は
、多
様

化
・
高
度
化
す
る
市
民
ニ
ー
ズ
を

的
確
に
把
握
し
、市
民
の
暮
ら
し

満
足
度
を
高
め
る
取
り
組
み
を

推
進
す
る
と
と
も
に
、産
業
の
更

な
る
発
展
を
促
す
こ
と
で
、本
市

に
住
む
誰
も
が
暮
ら
し
や
す
く
、

ま
た
、働
き
や
す
い
ま
ち
を
目
指

し
ま
す
。

　

具
体
的
に
は
、つ
く
ば
エ
ク
ス
プ

レ
ス
土
浦
延
伸
の
早
期
実
現
に

向
け
た
取
り
組
み
や
、公
共
交
通

不
便
地
域
の
解
消
を
図
る
取
り

組
み
な
ど
を
推
進
す
る
こ
と
で
、

全
て
の
市
民
が
生
活
し
や
す
い
持

続
可
能
な
公
共
交
通
を
実
現
す

る
と
と
も
に
、中
心
市
街
地
の
に

ぎ
わ
い
創
出
に
向
け
た
取
り
組

み
を
促
進
し
、魅
力
あ
る
都
市
環

境
を
形
成
し
ま
す
。あ
わ
せ
て
、

各
イ
ン
タ
ー
チ
ェン
ジ
周
辺
地
区
に

お
け
る
企
業
誘
致
に
向
け
た
土
地

利
用
の
誘
導
や
、新
規
事
業
化
が

決
定
し
た（
仮
称
）土
浦
ス
マ
ー
ト

Ｉ
Ｃ
の
早
期
実
現
に
向
け
た
取
り

組
み
、れ
ん
こ
ん
を
核
と
し
た
農
業

振
興
な
ど
を
推
進
す
る
こ
と
で
、地

域
経
済
の
活
性
化
を
図
り
ま
す
。

　

こ
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
は
、自
然

災
害
の
激
甚
化
や
、感
染
症
の
流

行
期
な
ど
に
自
然
災
害
が
発
生

し
た
場
合
の
複
合
災
害
に
備
え
、

橋
梁
の
耐
震
対
策
や
長
寿
命
化
な

ど
必
要
不
可
欠
な
イ
ン
フ
ラ
の
整

備
を
す
す
め
ま
す
。

　

本
市
の
人
口
は
、平
成
12
年
を

ピ
ー
ク
に
減
少
が
続
い
て
お
り
ま

し
た
が
、令
和
２
年
国
勢
調
査
に

お
い
て
１
２
７
０
人
増
加
い
た
し
ま

し
た
。ま
た
、総
務
省
の
令
和
５
年

の
人
口
動
態
調
査
に
お
い
て
、全
国

の
自
治
体
で
マ
イ
ナ
ス
傾
向
と
な
っ

て
い
る
中
、本
市
は
、人
口
増
加
に

転
じ
て
い
る
都
市
と
し
て
公
表
さ

れ
る
な
ど
、着
実
に
増
加
傾
向
に

あ
り
、こ
の
好
機
を
、土
浦
な
ら
で

は
の
ま
ち
づ
く
り
に
し
っ
か
り
と
繋

げ
て
ま
い
り
た
い
と
考
え
て
お
り

ま
す
。

　

そ
し
て
、希
望
に
満
ち
た
わ
く

わ
く
す
る
ま
ち
を
創
造
す
る
た
め

に
、未
来
を
見
据
え
た
施
策
を
速

や
か
に
打
ち
出
し
、着
実
に
そ
の

成
果
を
収
め
る
こ
と
で
、「
夢
の
あ

る
、元
気
の
あ
る
土
浦
」の
さ
ら
な

る
飛
躍
に
向
け
て
、市
民
の
皆
様

と
一
緒
に
前
進
し
て
ま
い
り
ま
す
。

→

土浦全国花火競技大会

11月２日（土） 17：30～20：00
桜川畔（学園大橋付近）

開催日

場　所

土浦の花火大会は、「スターマイン日本
一」を決める大会とも言われています。
色とりどりの花火の迫力は圧巻で、観る
人の心をとらえて離しません。

つちうら冬のイベントつちうら冬のイベント

土浦カレーフェスティバル＆土浦市産業祭

11月23日（土）10：00～16：00
11月24日（日）10：00～15：00

地元土浦と全国各地のカレーが集う「食の祭典」に加
え、生産・販売業者と消費者の交流を深めるイベント。

開催日

場　所 Ｊ：ＣＯＭフィールド土浦
（川口運動公園陸上競技場）
川口ショッピングモール５０５

光がつくる“Art”水郷桜イルミネーション

高さ25ｍのオランダ型風車を中心に、土浦
の資産をモチーフにした約22万球の灯り
が会場を幻想的に彩ります。

11月23日～2025年１月13日 
17：00～21：00
霞ヶ浦総合公園（土浦市大岩田）

開催期間

場　所

暮
ら
し
や
す
さ

働
き
や
す
さ
が

人
を
呼
ぶ
ま
ち
づ
く
り

安
心
な
市
民
生
活
を
支
え
る

災
害
に
強
い
ま
ち
づ
く
り

メタバース空間 バーチャルつちうら

土浦市特産品 れんこん

午前７時～午後８時（延長保育含む）
tel.０２９-８６９-７４９０

自分のことがだいすきな心を育む
困難を乗り越える力・生きる力を育む
丈夫でバランスのとれた身体を育む

社会福祉法人 幸樹会

あおぞら保育園
土浦市上高津１８００-１ あおぞら保育園 土浦

誠実と技術で
地域社会の発展に貢献する

山本工務店株式
会社山本工務店株式
会社

本社／土浦市東崎町11-5
☎029-821-1105（代）

代表取締役　山本 一廣 

　高校生が部活動の成果を披露
するステージや音楽ライブ、来場
者参加型の缶立て選手権、大抽
選会など実施。地元飲食店による
模擬店・フリーマーケットも多数
出店。子どもから大人まで楽しめる。

☎070-4369-5828
（神立商工振興会）

問い合わせ

日　時　11月24日（日）
　　　　午前9時～午後3時

場　所　神立小学校
　　　　（土浦市中神立町４）

土浦市神立地区の秋の祭典
フェスティバル神立2024フェスティバル神立2024

2024年（令和6年）11-12月号｜4

年
10
月
に
開
園
さ
せ
る
こ
と
が
で

き
、新
た
な
視
点
か
ら
、未
来
を
担

う
子
ど
も
た
ち
一
人
ひ
と
り
が
、健

や
か
に
成
長
で
き
る
環
境
を
創
出

す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　　　

さ
ら
に
、本
年
９
月
に
は
、常
磐

自
動
車
道
へ
連
結
す
る（
仮
称
）土

浦
ス
マ
ー
ト
Ｉ
Ｃ
の
新
規
事
業
化

が
決
定
し
ま
し
た
。ス
マ
ー
ト
Ｉ
Ｃ

の
設
置
に
よ
り
、市
内
外
の
移
動
、

交
通
・
物
流
の
ア
ク
セ
ス
向
上
、地

域
経
済
の
活
性
化
や
観
光
振
興
、

救
急
医
療
や
災
害
時
の
緊
急
輸

送
、災
害
復
旧
の
支
援
に
寄
与
す

る
な
ど
、広
域
的
な
整
備
効
果
を

期
待
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

環
境
の
充
実
を
図
り
ま
す
。

　

こ
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
は
、本
市
の

持
つ
自
然
環
境
や
歴
史
文
化
、日

本
一
の
生
産
量
を
誇
る
れ
ん
こ
ん

や
花
火
競
技
大
会
、充
実
し
た
サ

イ
ク
リ
ン
グ
環
境
な
ど
、「
地
域
の

宝
」を
最
大
限
に
生
か
し
て
本
市

の
魅
力
を
創
造
し
、戦
略
的
に
発

信
す
る
こ
と
で
、人
口
還
流
を
強

化
し
、持
続
的
に
発
展
で
き
る
ま

ち
を
目
指
し
ま
す
。

　　

具
体
的
に
は
、「
つ
く
ば
霞
ヶ
浦

り
ん
り
ん
ロ
ー
ド
」を
最
大
限
活

用
し
た
サ
イ
ク
リ
ン
グ
に
よ
る
地

域
活
性
化
、「
筑
波
山
地
域
ジ
オ

パ
ー
ク
」等
広
域
連
携
に
よ
る
観
光

推
進
、本
市
の
誇
る「
土
浦
全
国

花
火
競
技
大
会
」を
始
め
と
す
る

「
イ
ベ
ン
ト
」資
源
の
効
果
的
活

用
、本
市
に
伝
わ
る
多
様
な
文
化

財
を
ま
ち
づ
く
り
の
核
と
し
た
歴

史
・
文
化
の
継
承
な
ど
を
推
進
す

る
と
と
も
に
、新
た
に
構
築
し
た
メ

タ
バ
ー
ス
空
間
を
積
極
的
に
活
用

　

今
日
、人
口
減
少
や
少
子
高
齢

化
が
進
行
す
る
中
、光
熱
費
や
生

活
必
需
品
の
慢
性
的
な
高
騰
に

加
え
、様
々
な
業
種
に
お
い
て
人

手
不
足
問
題
が
生
じ
る
な
ど
、こ

れ
ら
が
社
会
経
済
活
動
に
大
き

な
影
響
を
及
ぼ
し
て
い
ま
す
。

　

本
市
に
お
き
ま
し
て
は
、こ
の

経
済
危
機
か
ら
市
民
の
皆
様
や

事
業
者
の
皆
様
を
守
り
抜
く
た

め
、多
く
の
方
々
の
声
に
耳
を
傾

け
な
が
ら
、様
々
な
支
援
策
を
構

築
し
、着
実
に
進
め
て
い
る
と
こ

ろ
で
す
。こ
の
よ
う
な
中
、本
市

は
、こ
れ
ま
で
種
を
ま
い
た
も
の

が
、よ
う
や
く
実
を
結
び
始
め
る

な
ど
、明
る
い
兆
し
が
見
え
始
め

て
お
り
ま
す
。

　

ま
ず
、私
た
ち
の
悲
願
で
あ
っ

た
、つ
く
ば
エ
ク
ス
プ
レ
ス
の
土
浦
延

伸
に
つ
い
て
は
、昨
年
６
月
、茨
城

県
に
お
い
て
、延
伸
先
を
土
浦
駅

と
す
る
決
定
が
な
さ
れ
、実
現
に

向
け
大
き
く
動
き
出
し
ま
し
た
。

　

ま
た
、本
市
初
と
な
る
幼
保
連

携
型「
土
浦
市
立
認
定
こ
ど
も

園
土
浦
幼
稚
園
」に
つい
て
は
、昨

→

　

本
市
は
、今
後
も
、希
望
に
満
ち

た
新
し
い
時
代
を
築
い
て
い
く
た

め
、あ
ら
ゆ
る
変
化
を
味
方
に
つ
け
、

創
意
工
夫
を
凝
ら
し
な
が
ら
、果
敢

に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
ま
い
り
ま
す
。

　

そ
れ
で
は
、総
合
計
画
に
掲
げ

る
将
来
像「
夢
の
あ
る
、元
気
の
あ

る
土
浦
」を
実
現
す
る
た
め
、優
先

的
・
重
点
的
に
取
り
組
む
べ
き
政

策
で
あ
る
、４
つ
の
リ
ー
デ
ィ
ン
グ
プ

ロ
ジ
ェ
ク
ト
に
つ
き
ま
し
て
、そ
の
概

要
及
び
主
な
取
り
組
み
を
ご
紹
介

い
た
し
ま
す
。

　

こ
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
は
、「
か
が

や
け
！
土
浦
の
子
ど
も
た
ち
」を

合
い
言
葉
に
、未
来
を
担
う
子
ど

も
た
ち
が
地
域
と
の
つ
な
が
り
の

な
か
で
、心
身
共
に
健
や
か
に
、生

き
生
き
と
育
ち
、土
浦
を
故
郷
と

し
て
誇
り
に
思
う
こ
と
が
で
き
る

ま
ち
を
目
指
し
ま
す
。

　

具
体
的
に
は
、支
援
が
必
要
な

妊
婦
や
、出
産
後
の
養
育
支
援
を

行
う「
産
前
産
後
家
事
ヘ
ル
パ
ー
」

に
加
え
、支
援
が
必
要
な
子
育
て

世
帯
、ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
等
に
対

し
、家
事
援
助
サ
ー
ビ
ス
を
提
供

す
る「
子
育
て
世
帯
訪
問
支
援
事

業
」等
に
取
り
組
む
こ
と
で
、時

代
の
変
化
に
応
じ
た
子
育
て
支
援

の
充
実
を
図
っ
て
ま
い
り
ま
す
。

ま
た
、Ｇ
Ｉ
Ｇ
Ａ
ス
ク
ー
ル
構
想
の

更
な
る
推
進
や
学
校
施
設
の
長
寿

命
化
、上
大
津
小
学
校
の
整
備
な

ど
、時
代
の
変
化
に
応
じ
た
教
育

【令和６年度各種事業紹介】

土浦市特集土浦市特集

安藤真理子市長に聞く

【2024年10月1日現在】

世 帯 数
人 口 数
男 性
女 性

67,735世帯
142,202人　
71,198人　
71,004人　

認定こども園 土浦幼稚園

つくば霞ヶ浦りんりんロード

夢のある、元気のある土浦

未
来
に
つ
な
げ
る「
地
域
の
宝
」を

生
か
し
た
ま
ち
づ
く
り

子
ど
も
が
夢
と
希
望
を
持
ち
、

生
き
生
き
と
育
つ
ま
ち
づ
く
り

すべての環境に『安心』を…

設 計 ・ 監 理

本　　　　社／土浦市中高津1-15-18
　　　　　　　☎029-822-4362
つくば設計室／つくば市千現1-17-15
　　　　　　　☎029-893-2297

株式
会社須藤設計

土浦市大町６番８号
☎029-821-2446

代表取締役　大島 三郎 

大島工務店

お客様と共に創るお客様と共に創るお客様と共に創る

株式
会社

霞ヶ浦湖畔に佇む和風平屋建て。
心に寄り添う介護サービスを提供します。

特別養護老人ホーム 滝田

☎029-875-5771
土浦市滝田1-10-2

社会福祉法人桜水会

併設 デイサービス／ショートステイ

永国長寿館永国長寿館

デイサービス／グループホーム併設

心のふれあいを
大切に
心のふれあいを
大切に

土浦市東若松町3970-1
☎029-875-3970

高齢者住宅

東若松長寿館東若松長寿館

住宅型有料老人ホーム

土浦市永国1048-1
☎029-823-1951
土浦市永国1048-1
☎029-823-1951

土浦市荒川沖東3-17-28

デイサービス
ヘルパーステーション ☎029-843-7116

住宅型有料老人ホーム

アシステッドリビング土浦アシステッドリビング土浦

アシステッドリビング荒川沖アシステッドリビング荒川沖

土浦市荒川沖東3-9-22
☎029-886-3520
土浦市荒川沖東3-9-22
☎029-886-3520

土浦市荒川沖東3-17-28 ☎029-843-7088

居宅介護支援 ☎029-843-3373

喪
中
は
が
き
が
届
い
た
ら…☎029-822-0312

土浦市中央1-12-16

http://www.suzubun.jp

お仏壇の
香　　のすずぶん

ま
ご
こ
ろ
を
香
り
に
託
し
て

お
線
香
を
贈
り
ま
し
ょ
う

ご進物用お線香特別価格

美味いろいろ ふるさとからの 贈り物

土浦観光物産会
会長　横山 和裕

土浦市中央1丁目3-16  ☎029（824）2810
（土浦市観光協会内）

土浦商工会議所
土浦市中央2-2-16　
☎029（822）0391
https://www.tcci.jp/

企業を育て地域を伸ばす

～水と緑と歴史のまち土浦～

一般社団法人 土浦市観光協会
会長　中川 喜久治
土浦市中央1丁目3-16 
☎029（824）2810

社会福祉法人
土浦市社会福祉協議会

誰もが安心して暮らせる福祉のまちづくり

土浦市大和町9-2（ウララ2ビル4階）
☎029-821-5995

土浦市の発展を

お祈り申し上げます

代表取締役　阿部 彰

株式会社阿部工業
給排水衛生設備工事

土浦市宍塚315-3　☎029-821-1209



2024年（令和６年）11-12月号｜6

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の

場
で
世
界
の
強
豪
に
果
敢
に
立
ち

向
か
う
姿
に
感
動
と
勇
気
を
頂

き
ま
し
た
。

　

嬉
し
い
ニュ
ー
ス
が
あ
る
一
方
で
、

原
材
料
の
高
騰
に
伴
う
物
価
の
上

昇
や
円
安
の
進
行
な
ど
、不
安
定

な
経
済
情
勢
は
市
民
生
活
や
事

業
経
営
に
大
き
な
影
響
を
与
え
て

い
ま
す
。地
方
に
お
い
て
は
、少
子

高
齢
化
や
人
口
減
少
も
課
題
と

な
っ
て
お
り
、市
政
運
営

を
進
め
て
い
く
た
め
に
は
、

こ
の
よ
う
な
社
会
の
変
化

や
ニ
ー
ズ
を
的
確
に
把
握

し
、こ
れ
ま
で
の
や
り
方
に

捉
わ
れ
な
い
、ス
ピ
ー
ド
感

と
行
動
力
が
必
要
で
あ

る
と
考
え
ま
す
。

　

幸
い
、市
内
に
は
各
種

団
体
や
地
区
社
協
な
ど

を
と
お
し
て
活
発
な
地

域
活
動
が
日
々
展
開
さ
れ

て
お
り
、市
と
い
た
し
ま

し
て
も
、市
民
の
皆
様
と

共
に
新
し
い
時
代
を
切
り

知
識
を
持
ち
、

地
域
で
助
け
合

い
、支
え
る
ま
ち

づ
く
り
を
推
進

す
る
た
め
、小
学

５
年
生
を
対
象

に
、「
認
知
症
サ
ポ
ー
ト
養
成
講

座
」を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

安
心
し
て
暮
ら
せ
る
環
境
づ
く

り
と
し
て
は
、「
コ
ミ
ュニ
テ
ィ
バ
ス

か
っ
ぱ
号
」や「
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
移
送

サ
ー
ビ
ス
」、「
乗
合
タ
ク
シ
ー
う
し

タ
ク
」、「
福
祉
セ
ン
タ
ー
巡
回
バ

ス
」な
ど
、移
動
手
段
の
充
実
に
も

取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

近
隣
の
、つ
く
ば
市
、土
浦
市
、

下
妻
市
と
連
携
し
、広
域
で
ド
ラ

イ
バ
ー
を
共
有
す
る
ド
ラ
イ
バ
ー
バ

ン
ク
を
本
年
10
月
に
設
立
し
、利

用
者
と
ド
ラ
イ
バ
ー
を
Ａ
Ｉ
に
て
効

率
的
に
マ
ッ
チ
ン
グ
す
る
ア
プ
リ
を

利
用
し
た
運
行
を
来
年
１
月
よ
り

予
定
し
て
お
り
ま
す
。こ
れ
に
よ

り
、ド
ラ
イ
バ
ー
不
足
に
よ
る
う
し

タ
ク
車
両
台
数
制
限
の
緩
和
や
、

予
約
の
効
率
化
が
見
込
ま
れ
、地

域
の
皆
様
の
持
続
的
な
移
動
手
段

の
確
保
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

　

今
夏
に
フ
ラ
ン
ス
で
開
催
さ
れ

た
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク

は
、芸
術
の
都
と
呼
ば
れ
る
パ
リ

の
街
に
ふ
さ
わ
し
い
、華
や
か
な

演
出
が
目
立
ち
、日
本
選
手
の
活

躍
が
大
変
印
象
的
な
大
会
で
し

た
。
特
に
、本
市
に
縁
の
あ
る
、

サ
ッ
カ
ー
男
子
日
本
代
表
の
細
谷

真
大
選
手
、ブ
ラ
イ
ン
ド
サ
ッ
カ
ー

日
本
代
表
の
佐
々
木
ロ
ベ
ル
ト
泉

選
手
の
熱
戦
は
、見
所
が
多
く
、

誰一人取り残さないつくば

【令和６年度各種事業紹介】

→

拓
く
決
意
を
持
って
、各
種
事
業
に

取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

　

令
和
６
年
度
は
、牛
久
市
の
福

祉
部
門
で
取
り
組
む
事
項
を
定
め

る「
牛
久
市
地
域
福
祉
計
画
・
成

年
後
見
制
度
利
用
促
進
計
画
・
地

域
福
祉
活
動
計
画
」の
中
間
見
直

し
年
に
あ
た
り
ま
す
。

　

子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で
、障

が
い
の
あ
る
人
も
な
い
人
も
、一
人

ひ
と
り
が
尊
重
さ
れ
、住
み
慣
れ

た
地
域
で
主
役
と
し
て
様
々
な
活

動
に
積
極
的
に
参
画
し
、生
き
る

力
や
可
能
性
を
最
大
限
に
発
揮
で

き
る
よ
う
、地
域
福
祉
の
一
層
の
充

実
に
向
け
、庁
内
ワ
ー
キ
ン
グ
チ
ー

ム
を
設
置
し
、各
事
業
内
容
の
検

討
・
見
直
し
を
進
め
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、昨
年
５
月
に
法
律
が
制

定
さ
れ
、９
月
が「
認
知
症
月
間
」

と
定
め
ら
れ
る
な
ど
、高
齢
化
社

会
が
進
む
今
、国
を
挙
げ
て
認
知

症
への
取
り
組
み
が
進
め
ら
れ
て
い

ま
す
。

　

牛
久
市
で
は
、い
つ
、ど
こ
で
、ど

の
よ
う
な
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
ら
れ

る
の
か
を
ま
と
め
た「
牛
久
市
認

知
症
ケ
ア
パ
ス
」の
配
布
、或
い
は
、

認
知
症
の
方
や
そ
の
家
族
、介
護

者
が
集
い
、相
談
や
話
を
す
る
こ
と

が
で
き
る「
う
し
く
オ
レ
ン
ジ
カ

フ
ェ
」、「
介
護
サ
ロ
ン
ぬ
く
も
り
」

な
ど
の
交
流
活
動
、認
知
症
予
防

の
た
め
の「
脳
ト
レ
教
室
」な
ど
を

積
極
的
に
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、認
知
症
に
つい
て
正
し
い

牛久市特集牛久市特集

沼田 和利市長に聞く

【2024年10月1日現在】

世 帯 数
人 口 数
男 性
女 性

38,837世帯
83,806人　
41,305人　
42,501人　

アップデート牛久！！笑顔あふれる未来へ

地域連携公共ライドシェア

保
健
•
福
祉

オリンピックサッカー日本代表戦 パブリックビューイング

社会福祉法人
牛久市社会福祉協議会

子育てから介護まで
幸せづくりをサポートいたします！

牛久市中央3-15-1  ☎029-871-1295

牛久市上柏田４-１-１
☎029-872-2520（代） ＦＡＸ029-872-1991

牛久市商工会
会　長　野口  知重
　外　　役職員一同

ランドマーク株式
会社 

☎029-871-6262

相続物件・空家対策・ご売却

牛久 ランドマーク

不 動 産 の

牛久市牛久町279-３

お気軽に

ご相談下さい!!

牛久駅西口駅前

牛 久 市
市の花

菊

市の鳥

ウグイス

市の木

キンモクセイ

全員が宅地建物取引士で、安心安全なお取引きができます

地域密着地元に愛され29年

空家・空地対策で
お困りの方
空家・空地対策で
お困りの方
空家・空地対策で
お困りの方 売却物件

大募集
売却物件
大募集

査定・相談無料お気軽にご相談ください

tel.029-874-7000
マツザカハウス有限

会社

茨城県知事免許（7）5505号
牛久市南1-15-6（コープうしく 並び）

※公営斎場利用料金、お供物、
　返礼品、料理、お布施等は
　別途となります

火 葬 式
式を行わず火葬のみ

×お通夜
×告別式
○火　葬
お棺・骨壺一式／役所・
火葬手続き／棺用布団／
霊柩車

８万円
（税別）

家 族 葬
近親者のみ

×お通夜
○告別式
○火　葬
お棺・骨壺一式／役所・
火葬手続き／棺用布団／
遺影写真／枕机セット／白木
位牌／後飾り祭壇／受付
用品／進行スタッフ／霊柩車

お棺・骨壺一式／役所・
火葬手続き／棺用布団／
遺影写真／枕机セット／白木
位牌／後飾り祭壇／受付
用品／進行スタッフ／霊柩車

1８万円（税別）
×お通夜
○告別式
○火　葬

告別式のみ

一 日 葬
24万円（税別）

無料の事前相談で後悔しないお葬式を

地域最安値を目指します！
低価格でもできるしっかりとしたお葬式

真 心真 心 安 心安 心 低価格低価格

牛久市さくら台1丁目16-3

☎029-830-7665

ミヤシロ株式
会社

後悔しないための安心のお葬式

永代供養  ５万円から承ります永代供養  ５万円から承ります

ご家族様の精神的、経済的な
負担を軽減できます
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牛久市猪子町９６７-１　10：００～１7：0０（土日祝は９：３０から営業）

☎029-879-8800
FAX.029-878-5030
水曜定休 店舗詳細▶

つくば牛久店

ビュッフェ
スタイル
ランチ

季節の野菜や食材を使用した
60種類以上のお料理が食べ放題！飲み放題！
季節の野菜や食材を使用した
60種類以上のお料理が食べ放題！飲み放題！

お子様・おひとり様から団体様まで大歓迎！お子様・おひとり様から団体様まで大歓迎！

JA全農いばらき直営の直売所＆レストランJA全農いばらき直営の直売所＆レストラン

どきどきレストランどきどきレストラン
新鮮な野菜がたくさん食べられるレストラン

小学生1,300円／未就学児無料　
大人＝中学生以上　シニア＝65才以上

大　人2,300円
シニア2,000円

（税込）1,900円
大　人2,400円
シニア2,100円

2,000円2,000円（税込）（税込）

平日 土日祝

前日15：00までにご予約し、当日開店後
３０分以内にご入店できる方対象
前日15：00までにご予約し、当日開店後
３０分以内にご入店できる方対象
※水曜日定休のため木曜日にご利用の場合は火曜日までに予約

通
常

早割 早割

通
常

割
早

☎029-879-8801☎029-879-8801ご予約はレストラン直通ご予約はレストラン直通

で
お
得 

で
お
得 

400円（
税
込
）

【平日限定】14時～16時30分（L.O 16時）

ドリンクバー飲み放題
午後のひと時を
お楽しみください

ソフトクリーム食べ放題※平日14:00、土日祝14:30に受付終了※平日14:00、土日祝14:30に受付終了
※平日は時間制限なし、土日祝は90分制

平　日11：00～15：00
土日祝10：45～15：30

レストランのカフェタイム

営業時間
CAFE
TIME

11/11月～
11/15金
11/11月～
11/15金

人気メニュー！

しゃぶしゃぶが復活！しゃぶしゃぶが復活！
期間限定でローズポークの期間限定でローズポークの

アシステッドリビング柏田

柏田長寿館
牛久市上柏田2-36-24　☎029-830-7766

ケアマネジャー（介護支援専門員）がケアプランを
作成し、ご利用者が安心して介護サービスを利用
できるように支援します。お気軽にご相談ください。

住み慣れたまちで暮らしたい・・・
高齢者の暮らしと心に寄り添います。
住み慣れたまちで暮らしたい・・・
高齢者の暮らしと心に寄り添います。

アシステッドリビング柏田
住宅型有料老人ホーム

ケアプランセンター

介護付き有料老人ホーム

牛久市上柏田1-38-11　☎029-878-5015

阿見長寿館
稲敷郡阿見町中央6-8-18　☎029-891-3777

　

牛
久
市
で
は
、本
年
４
月
に
企

業
誘
致
推
進
室
を
設
置
し
、新
た

な
工
業
団
地
の
整
備
に
向
け
た
取

り
組
み
を
進
め
て
お
り
ま
す
。

　

ま
た
、ま
ち
の
賑
わ
い
創
出
に
つ

な
が
る
企
業
の
進
出
を
促
し
、新

た
な
雇
用
機
会
の
確
保
を
図
る
た

め
、牛
久
駅
・
ひ
た
ち
野
う
し
く
駅

を
中
心
と
し
た
エ
リ
ア
で
新
設
ま

た
は
増
設
し
た
、一
定
の
条
件
を
満

た
す
企
業
を
対
象
に「
特
定
中
心

市
街
地
事
業
所
開
設
等
補
助
制

度
」を
創
設
し
ま
し
た
。

　

さ
ら
に
、牛
久
市
の
継
続
的
な
発

展
を
図
る
た
め
、人
口
増
加
策
の
ひ

と
つ
と
し
て
、ひ
た
ち
野
う
し
く
地

区
に
隣
接
す
る
東
猯
穴
地
区
に
お

い
て
、４
５
０
世
帯
、約
１
０
０
０
人

を
計
画
人
口
と
し
た
土
地
区
画
整

理
事
業
を
進
め
て
い
ま
す
。対
象
エ

リ
ア
を
本
年
２
月
に
市
街
化
区
域

に
編
入
し
、今
年
度
中
に
土
地
区
画

　

近
年
の
物
価
高
騰
を
受
け
、市

内
商
業
の
発
展
と
地
域
振
興
を

図
る
こ
と
を
目
的
に
年
２
回
発

行
さ
れ
て
い
る
商
品
券
、「
ハ
ー
ト

フ
ル
ク
ー
ポ
ン
券
」に
つ
い
て
、プ
レ

ミ
ア
分
を
10
％
か
ら
20
％
へ
拡
大

し
て
い
ま
す
。そ
し
て
、よ
り
多
く

の
ご
家
庭
が
利
用
で
き
る
よ
う
、１

世
帯
あ
た
り
の
購
入
上
限
額
を

10
万
円
か
ら
５
万
円
に
変
更
し
た

ほ
か
、令
和
６
年
12
月
１
日
発
行

分
よ
り
、購
入
申
込
が
牛
久
市
公

式
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
で
も
可
能
と
な
り

ま
し
た
。

  

ま
た
、子
育
て
世
帯
への
施
策
と

い
た
し
ま
し
て
は
、経
済
的
な
理

由
に
よ
り
子
ど
も
の
健
康
を
守

る
こ
と
を
目
的
に
、本
年
４
月
か

ら
市
立
中
学
校
及
び
、義
務
教

育
学
校
後
期
課
程
の
生
徒
に
つ
い

て
、給
食
費
無
償
化
を
実
施
し
、

経
済
的
な
負
担
軽
減
を
図
って
い

ま
す
。

　

保
育
園
、幼
稚
園
、小
学
校
給

食
に
つ
い
て
も
、食
材
費
の
値
上
が

り
分
を
補
助
す
る
こ
と
で
、保
護

者
の
給
食
費
負
担
を
軽
減
し
、こ

れ
ま
で
ど
お
り
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス
や

量
を
保
っ
た
給
食
を
提
供
で
き
る

よ
う
、支
援
を
行
っ
て
い
ま
す
。給

食
費
無
償
化
に
つ
い
て
は
、今
後
、

段
階
的
に
拡
大
す
る
こ
と
を
検
討

し
て
ま
い
り
ま
す
。

　

ま
た
、牛
久
市
の
学
校
給
食
で

は
、地
場
産
品
の
積
極
的
な
活
用

を
進
め
て
お
り
、毎
年
年
３
回
、牛

乳
と
調
味
料
を
除
い
て
、牛
久
市

産
食
材
１
０
０
％
の
給
食
を
提
供

す
る「
牛
久
の
日
」給
食
を
実
施

し
て
い
ま
す
。

整
理
組
合
を
設
立
、来
年
度
か
ら

工
事
に
着
手
し
、令
和
10
年
度
の
換

地
処
分
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
持
続
的
な
宅
地
供
給
と

併
せ
て
、福
祉
や
教
育
、各
分
野
の

施
策
を
よ
り
一
層
充
実
さ
せ
る
こ

と
で
、減
少
に
転
じ
た
本
市
の
人
口

を
可
能
な
限
り
食
い
止
め
た
い
と

考
え
て
お
り
ま
す
。

　　

ま
た
、こ
れ
ら
の
取
り
組
み
の
ほ

か
に
も
、牛
久
シ
ャ
ト
ー
や
牛
久
大

仏
な
ど
の
観
光
資
源
や
、豊
富
な
地

域
資
源
を
生
か
し
た
、ワ
ク
ワ
ク
・

ド
キ
ド
キ
す
る
よ
う
な
イ
ベン
ト
や

仕
掛
け
を
新
た
な
チ
ャ
レ
ン
ジ
と
し

て
取
り
組
み
な
が
ら
、魅
力
的
で

活
力
あ
る
ま
ち
づ
く
り
を
加
速
さ

せ
て
ま
い
り
ま
す
。

12月20日（金）～25日（水）

ひたち野うしく駅を中心にイルミネーションで街が輝
く！子どもたちが作成したペットボトルランタンに囲
まれた点灯式を11月16日（土）午後４時から、ひたち
野うしく駅西口「御輿の広場」周辺で実施します。

11月16日～2025年2月28日点灯期間

場　所

11月3日（日）
9：00～15：00
牛久市中央生涯学習センター

うしくWaiワイまつり

野菜や花苗、各種商品などの展示販売、
障害者作品販売、フリーマーケット、地元
企業協賛による大抽選会など催し多数。

開催日時

場　所

うしく冬のイベントうしく冬のイベント

ひたち野ひがし通り
みずべ通り等

重要文化財のワイン貯蔵庫を改装したレスト
ラン。クリスマススペシャルメニューはフルコース、
ウエルカムドリンクのスパークリングワイン
（ノンアルコールもあり）の他、ワンドリンク付
【8,800円（税込）】。期間中、他のメニューはラ
ンチ4,500円コース、ディナー5,500円コース
（税込）のみ。予約制☎０２９-８９６-３６１２

クリスマス スペシャルメニュー
牛久シャトーレストラン

期　間

ひたち野うしくウインターイルミネーション

7月5日 「牛久の日」給食

ま
ち
づ
く
り

物
価
高
騰
対
策

牛久駅西口エスカード牛久ビル

（ランチ・ディナー共通）
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取
り
組
み
を
進
め
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、つ
く
ば
ス
ー
パ
ー
サ
イ
エ

ン
ス
シ
テ
ィ
構
想
で
目
指
す
社
会
の

実
現
に
向
け
て
、先
端
的
な
科
学

技
術
を
市
民
生
活
に
生
か
す
取
り

組
み
や
、障
害
者
や
高
齢
者
への
支

援
、子
育
て
環
境
の
充
実
な
ど
、市

民
が「
今
」必
要
と
し
て
い
る
様
々

な
施
策
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

様
々
な
地
域
課
題
の
解
決
に
向

け
て
、先
端
的
サ
ー
ビ
ス
等
に
よ
り

つ
く
ば
ス
ー
パ
ー
サ
イ
エ
ン
ス
シ
テ
ィ

構
想
の
実
現
、ま
た
、生
成
Ａ
Ｉ
の

活
用
や
行
政
分
野
の
デ
ジ
タ
ル
化

に
取
り
組
む
こ
と
で
、住
民
サ
ー
ビ

ス
の
質
の
向
上
を
目
指
し
ま
す
。

　

具
体
的
な
取
り
組
み
と
し
て

は
、生
成
Ａ
Ｉ
の
利
活
用
を
推
進

す
る
こ
と
で
職
員
の
日
頃
の
事
務

作
業
の
軽
減
を
目
指
し
、保
育
所

入
所
事
務
に
お
け
る
電
子
通
知
シ

ス
テ
ム
の
導
入
な
ど
の
事
務
手
続

き
の
電
子
化
に
取
り
組
ん
で
い
く

こ
と
で
、住
民
サ
ー
ビ
ス
や
職
員
の

に
、乳
児
の
健
康
管
理
や
保
護
者

の
育
児
不
安
解
消
の
た
め
、新
た
に

１
カ
月
児
健
診
事
業
を
始
め
ま

す
。ま
た
、児
童
の
安
全
・
安
心
な

放
課
後
の
居
場
所
で
あ
り
、多
様

な
経
験
や
活
動
機
会
も
得
ら
れ
る

「
ア
フ
タ
ー
ス
ク
ー
ル
」の
事
業
モ
デ

ル
を
新
た
に
構
築
し
ま
す
。

　

高
齢
者
、障
害
者
や
病
気
を
有

す
る
人
が
、住
み
慣
れ
た
地
域
で

自
分
ら
し
く
生
活
で
き
る
環
境
づ

く
り
や
こ
ど
も
の
貧
困
対
策
な
ど

の
充
実
に
よ
り
、全
て
の
人
が
幸
せ

を
実
感
で
き
る
社
会
の
実
現
を
推

進
し
ま
す
。

　

具
体
的
な
取
り
組
み
と
し
て

は
、高
齢
者
補
聴
器
購
入
費
用
の

一
部
助
成
や
高
齢
者
タ
ク
シ
ー
運

賃
の
助
成
対
象
者
を
拡
大
す
る
ほ

か
、障
害
者
団
体
等
への
補
助
金
の

拡
充
や
若
年
が
ん
患
者
の
療
養
生

活
に
要
す
る
費
用
の
一
部
を
助
成

し
ま
す
。さ
ら
に
、貧
困
世
帯
や
悩

み
を
抱
え
る
家
族
の
不
安
の
軽
減

や
、こ
ど
も
た
ち
が
安
心
し
て
学
習

し
生
活
で
き
る
環
境
づ
く
り
の
た

め
、つ
く
ば
こ
ど
も
の
青
い
羽
根
学

習
会
を
拡
充
し
、こ
ど
も
た
ち
の
支

援
の
充
実
を
推
進
し
ま
す
。

　

公
共
交
通
政
策
の
見
直
し
を

行
う
と
と
も
に
、自
転
車
の
ま
ち

づ
く
り
を
推
進
し
ま
す
。ま
た
、安

全
・
安
心
で
持
続
可
能
な
イ
ン
フ
ラ

 

こ
の
度
の
市
長
選
挙
に
お
き
ま

し
て
、多
く
の
市
民
か
ら
ご
支
援

を
賜
り
、つ
く
ば
市
長
と
し
て
、引

き
続
き
市
政
を
預
か
ら
せ
て
い
た

だ
く
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。改
め

て
そ
の
責
任
の
重
さ
を
痛
感
す

る
と
と
も
に
、皆
さ
ま
か
ら
お
寄

せ
い
た
だ
き
ま
し
た
期
待
に
お
応

え
す
べ
く
、全
力
で
市
政
運
営
に

臨
ん
で
い
き
ま
す
。

　

さ
て
、世
界
的
な「
気
候
危

機
」と
叫
ば
れ
る
中
、つ
く
ば
市
は

昨
年
、環
境
省
の「
脱
炭
素
先
行

地
域
」へ
の
選
定
や
気
候
市
民
会

議
の
開
催
な
ど
市
民
と
と
も
に

持
続
可
能
な
社
会
を
目
指
す
た

め
、「
ゼ
ロ
カ
ー
ボ
ン
シ
テ
ィ
で
住
み

よ
い
つ
く
ば
市
」の
実
現
に
向
け

た
歩
み
を
進
め
て
い
ま
す
。ま
た
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対

策
が
一つ
の
区
切
り
を
迎
え
た
こ

と
を
受
け
、今
年
は「
市
民
の
多

様
な
幸
せ
づ
く
り
」を
テ
ー
マ
に
、

地
域
や
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
に
お
い
て

様
々
な「
つ
な
が
り
」を
つ
く
る
た

め
、各
地
域
に「
た
ま
り
場
」や

「
居
場
所
」と
な
る
拠
点
を
増
や
す

誰一人取り残さない つくば

→

事
務
効
率
の
向
上
に
向
け
た
取
り

組
み
を
進
め
ま
す
。ま
た
、つ
く
ば

駅
前
市
民
窓
口
セ
ン
タ
ー
を
昨
年

12
月
に
開
設
し
、多
様
な
ラ
イ
フ
ス

タ
イ
ル
に
合
わ
せ
た
住
民
手
続
き

の
利
便
性
向
上
を
推
進
し
ま
す
。

　

妊
娠
・
出
産
・
子
育
て
・
教
育
ま

で
、一
貫
し
た
相
談
支
援
体
制
や

多
様
な
学
び
の
場
を
創
出
す
る
こ

と
で
、親
子
一
人
一
人
に
寄
り
添
っ

た
育
ち
の
場
を
提
供
し
ま
す
。

　

具
体
的
な
取
り
組
み
と
し
て

は
、全
て
の
妊
産
婦
、子
育
て
世

帯
、こ
ど
も
を
対
象
と
し
、多
様
な

課
題
に
対
す
る
一
体
的
な
相
談
支

援
体
制
を
備
え
た「
こ
ど
も
未
来

セ
ン
タ
ー
」を
設
置
す
る
と
と
も

便
利
な
イ
ン
フ
ラ

つくば市特集つくば市特集

五十嵐 立青市長に聞く

【令和6年度各種事業紹介】

【2024年10月1日現在】

世 帯 数
人 口 数
男 性
女 性

119,662世帯
258,345人　
131,410人　
126,935人　

安
心
の
子
育
て

頼
れ
る
福
祉

徹
底
し
た
行
政
改
革

つくば駅前市民窓口センター地域の子育て拠点広場

取
り
組
み
を
進
め
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、つ
く
ば
ス
ー
パ
ー
サ
イ
エ

ン
ス
シ
テ
ィ
構
想
で
目
指
す
社
会
の

実
現
に
向
け
て
、先
端
的
な
科
学

技
術
を
市
民
生
活
に
生
か
す
取
り

組
み
や
、障
害
者
や
高
齢
者
への
支

援
、子
育
て
環
境
の
充
実
な
ど
、市

民
が「
今
」必
要
と
し
て
い
る
様
々

な
施
策
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

様
々
な
地
域
課
題
の
解
決
に
向

け
て
、先
端
的
サ
ー
ビ
ス
等
に
よ
り

つ
く
ば
ス
ー
パ
ー
サ
イ
エ
ン
ス
シ
テ
ィ

構
想
の
実
現
、ま
た
、生
成
Ａ
Ｉ
の

活
用
や
行
政
分
野
の
デ
ジ
タ
ル
化

に
取
り
組
む
こ
と
で
、住
民
サ
ー
ビ

ス
の
質
の
向
上
を
目
指
し
ま
す
。

　

具
体
的
な
取
り
組
み
と
し
て

は
、生
成
Ａ
Ｉ
の
利
活
用
を
推
進

す
る
こ
と
で
職
員
の
日
頃
の
事
務

作
業
の
軽
減
を
目
指
し
、保
育
所

入
所
事
務
に
お
け
る
電
子
通
知
シ

ス
テ
ム
の
導
入
な
ど
の
事
務
手
続

き
の
電
子
化
に
取
り
組
ん
で
い
く

こ
と
で
、住
民
サ
ー
ビ
ス
や
職
員
の

に
、乳
児
の
健
康
管
理
や
保
護
者

の
育
児
不
安
解
消
の
た
め
、新
た
に

１
カ
月
児
健
診
事
業
を
始
め
ま

す
。ま
た
、児
童
の
安
全
・
安
心
な

放
課
後
の
居
場
所
で
あ
り
、多
様

な
経
験
や
活
動
機
会
も
得
ら
れ
る

「
ア
フ
タ
ー
ス
ク
ー
ル
」の
事
業
モ
デ

ル
を
新
た
に
構
築
し
ま
す
。

　

高
齢
者
、障
害
者
や
病
気
を
有

す
る
人
が
、住
み
慣
れ
た
地
域
で

自
分
ら
し
く
生
活
で
き
る
環
境
づ

く
り
や
こ
ど
も
の
貧
困
対
策
な
ど

の
充
実
に
よ
り
、全
て
の
人
が
幸
せ

を
実
感
で
き
る
社
会
の
実
現
を
推

進
し
ま
す
。

　

具
体
的
な
取
り
組
み
と
し
て

は
、高
齢
者
補
聴
器
購
入
費
用
の

一
部
助
成
や
高
齢
者
タ
ク
シ
ー
運

賃
の
助
成
対
象
者
を
拡
大
す
る
ほ

か
、障
害
者
団
体
等
への
補
助
金
の

拡
充
や
若
年
が
ん
患
者
の
療
養
生

活
に
要
す
る
費
用
の
一
部
を
助
成

し
ま
す
。さ
ら
に
、貧
困
世
帯
や
悩

み
を
抱
え
る
家
族
の
不
安
の
軽
減

や
、こ
ど
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ち
が
安
心
し
て
学
習
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生
活
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き
る
環
境
づ
く
り
の
た

め
、つ
く
ば
こ
ど
も
の
青
い
羽
根
学

習
会
を
拡
充
し
、こ
ど
も
た
ち
の
支

援
の
充
実
を
推
進
し
ま
す
。

　

公
共
交
通
政
策
の
見
直
し
を

行
う
と
と
も
に
、自
転
車
の
ま
ち

づ
く
り
を
推
進
し
ま
す
。ま
た
、安

全
・
安
心
で
持
続
可
能
な
イ
ン
フ
ラ
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人 口 数
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女 性

119,662世帯
258,345人　
131,410人　
126,935人　

安
心
の
子
育
て

頼
れ
る
福
祉

徹
底
し
た
行
政
改
革

つくば駅前市民窓口センター地域の子育て拠点広場

　

市
民
や
事
業
者
と
連
携
・
協
力

し
て
脱
炭
素
社
会
を
実
現
す
る
取

り
組
み
を
進
め
る
と
と
も
に
、既

存
施
設
を
さ
ま
ざ
ま
な
人
が
集

ま
り
交
流
が
生
ま
れ
る
場
所
に
改

修
し
、緑
豊
か
な
自
然
も
生
か
す

こ
と
で
、つ
く
ば
の
魅
力
を
高
め
て

い
き
ま
す
。

　

具
体
的
な
取
り
組
み
と
し
て

は
、昨
年
実
施
し
た
気
候
市
民
会

議
か
ら
提
出
さ
れ
た
提
言
書
に
対

す
る
実
行
計
画
を
策
定
し
、事
業

の
維
持
管
理
を
進
め
ま
す
。

　

具
体
的
な
取
り
組
み
と
し
て

は
、市
域
の
バ
ス
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の

見
直
し
に
つ
い
て
検
討
す
る
と
と

も
に
、通
勤
通
学
時
間
や
ニ
ー
ズ

の
多
い
時
間
帯
を
考
慮
し
た
つ
く

バ
ス
の
ダ
イ
ヤ
改
正
や
停
留
所
の

新
設
を
図
る
ほ
か
、周
辺
自
治
体

と
の
広
域
連
携
も
視
野
に
利
便

性
向
上
策
を
検
討
し
、実
施
し
て

い
き
ま
す
。ま
た
、公
共
交
通
網

を
補
完
す
る
移
動
手
段
と
し
て

自
転
車
の
活
用
を
推
進
す
る
た
め
、

シ
ェ
ア
サ
イ
ク
ル
ポ
ー
ト
の
増
設

を
行
い
ま
す
。さ
ら
に
、道
路
、街

路
、河
川
及
び
橋
梁
の
整
備
維
持

管
理
を
行
う
ほ
か
、メ
モ
リ
ア
ル

ホ
ー
ル
の
老
朽
化
し
た
設
備
等
を

更
新
し
ま
す
。

　

地
域
課
題
の
解
決
や
地
域
活

性
化
に
つ
な
が
る
市
民
の
主
体
的

な
取
り
組
み
の
事
業
化
や
収
益
化

に
向
け
た
支
援
を
す
る
と
と
も

に
、地
域
の
産
業
や
農
業
を
持
続

的
に
発
展
さ
せ
て
い
く
た
め
の
施

策
を
着
実
に
進
め
て
い
き
ま
す
。

　

具
体
的
な
取
り
組
み
と
し
て
は
、

労
働
者
協
同
組
合
の
設
立
時
の
運

営
費
用
を
補
助
す
る
ほ
か
、地
域
の

特
色
を
生
か
し
た
新
た
な
仕
事
や

生
活
を
生
み
出
す「
ク
ラ
フ
ト
ラ
イ

フ
」を
実
践
す
る
人
材
を
伴
走
型

支
援
に
よ
り
育
成
し
、周
辺
市
街

地
の
活
性
化
を
さ
ら
に
進
め
て
い
き

ま
す
。ま
た
、男
性
労
働
者
の
育
児

休
業
の
取
得
促
進
に
取
り
組
む
市

内
の
中
小
事
業
者
に
奨
励
金
を
交

付
す
る
ほ
か
、森
林
の
所
有
者
と
借

り
た
い
人
を
結
び
つ
け
る「
森
林
バ

ン
ク
制
度
」の
構
築
を
進
め
ま
す
。

者
や
地
域
住

民
と
協
力
し

な
が
ら
２
０

５
０
年
の
カ
ー

ボ
ン
ニ
ュ
ー
ト

ラ
ル
達
成
に

向
け
て
先
進

的
な
事
業
を

と
も
に
進
め

て
い
き
ま
す
。

ま
た
、県
か
ら
譲
渡
さ
れ
た
洞
峰

公
園
に
関
し
て
市
民
等
と
協
議
し

な
が
ら
、筑
波
研
究
学
園
都
市
の

貴
重
な
自
然
環
境
資
産
を
未
来

に
継
承
し
て
い
き
ま
す
。さ
ら
に
、

誰
も
が
使
い
や
す
い
陸
上
競
技
場

や
筑
波
ふ
れ
あ
い
の
里
キ
ャ
ン
プ
場

の
整
備
を
進
め
て
い
き
ま
す
。

　

今
年
度
も
こ
れ
ま
で
一
貫
し
て

掲
げ
て
き
た「
世
界
の
あ
し
た
が
見

え
る
ま
ち
」と
い
う
ヴ
ィ
ジ
ョン
の
も

と
、「
誰
一
人
取
り
残
さ
な
い
」包
摂

の
精
神
に
基
づ
き
、市
民
と
の
丁
寧

な
対
話
を
積
み
重
ね
な
が
ら
、と
も

に
創
る
市
政
を
進
め
て
い
き
ま
す
。

→

つくば冬のイベントつくば冬のイベント

活
気
あ
る
地
域

誇
れ
る
ま
ち 

ランタンアート2024

12月14日（土）、15日（日）
16：45～19：30

つくば駅周辺の冬の夜を、光の演出で華
やかに彩ります。ランタンの柔らかな光に包
まれて特別なひとときを過ごしませんか。

開催日時

場　所 つくばセンター広場および
周辺のペデストリアンデッキ

みんなのほっと！駅前イルミネーション2024

11月30日～2025年2月28日

市内３つの駅前が、地域の方々による心温
まる手作りのイルミネーションで彩られます。

点灯期間

場　所 研究学園駅前
万博記念公園駅前
みどりの駅前

地域連携公共ライドシェア

私たちは地域福祉活動を応援しています！
つくば市筑穂１-10-４（大穂庁舎内）
ＴＥＬ 029-879-5500 ＦＡＸ 029-879-5501
http://www.tsukuba-swc.or.jp/

社会福祉法人
つくば市社会福祉協議会

気候市民会議

第12回くきざき夢まつり

11月10日（日）
9：00～16：00（小雨決行）

子どもに人気のミニトレインやダンボール迷
路、地元の飲食店も多数出展するなど、子ど
もから大人まで楽しめる催しが盛りだくさん。

開催日時

場　所 茎崎運動公園
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の
整
備
維
持

管
理
を
行
う
ほ
か
、メ
モ
リ
ア
ル

ホ
ー
ル
の
老
朽
化
し
た
設
備
等
を

更
新
し
ま
す
。

　

地
域
課
題
の
解
決
や
地
域
活

性
化
に
つ
な
が
る
市
民
の
主
体
的

な
取
り
組
み
の
事
業
化
や
収
益
化

に
向
け
た
支
援
を
す
る
と
と
も

に
、地
域
の
産
業
や
農
業
を
持
続

的
に
発
展
さ
せ
て
い
く
た
め
の
施

策
を
着
実
に
進
め
て
い
き
ま
す
。

　

具
体
的
な
取
り
組
み
と
し
て
は
、

労
働
者
協
同
組
合
の
設
立
時
の
運

営
費
用
を
補
助
す
る
ほ
か
、地
域
の

特
色
を
生
か
し
た
新
た
な
仕
事
や

生
活
を
生
み
出
す「
ク
ラ
フ
ト
ラ
イ

フ
」を
実
践
す
る
人
材
を
伴
走
型

支
援
に
よ
り
育
成
し
、周
辺
市
街

地
の
活
性
化
を
さ
ら
に
進
め
て
い
き

ま
す
。ま
た
、男
性
労
働
者
の
育
児

休
業
の
取
得
促
進
に
取
り
組
む
市

内
の
中
小
事
業
者
に
奨
励
金
を
交

付
す
る
ほ
か
、森
林
の
所
有
者
と
借

り
た
い
人
を
結
び
つ
け
る「
森
林
バ

ン
ク
制
度
」の
構
築
を
進
め
ま
す
。

者
や
地
域
住

民
と
協
力
し

な
が
ら
２
０

５
０
年
の
カ
ー

ボ
ン
ニ
ュ
ー
ト

ラ
ル
達
成
に

向
け
て
先
進

的
な
事
業
を

と
も
に
進
め

て
い
き
ま
す
。

ま
た
、県
か
ら
譲
渡
さ
れ
た
洞
峰

公
園
に
関
し
て
市
民
等
と
協
議
し

な
が
ら
、筑
波
研
究
学
園
都
市
の

貴
重
な
自
然
環
境
資
産
を
未
来

に
継
承
し
て
い
き
ま
す
。さ
ら
に
、

誰
も
が
使
い
や
す
い
陸
上
競
技
場

や
筑
波
ふ
れ
あ
い
の
里
キ
ャ
ン
プ
場

の
整
備
を
進
め
て
い
き
ま
す
。

　

今
年
度
も
こ
れ
ま
で
一
貫
し
て

掲
げ
て
き
た「
世
界
の
あ
し
た
が
見

え
る
ま
ち
」と
い
う
ヴ
ィ
ジ
ョン
の
も

と
、「
誰
一
人
取
り
残
さ
な
い
」包
摂

の
精
神
に
基
づ
き
、市
民
と
の
丁
寧

な
対
話
を
積
み
重
ね
な
が
ら
、と
も

に
創
る
市
政
を
進
め
て
い
き
ま
す
。

→

つくば冬のイベントつくば冬のイベント

活
気
あ
る
地
域

誇
れ
る
ま
ち 

ランタンアート2024

12月14日（土）、15日（日）
16：30～19：30

つくば駅周辺の冬の夜を、光の演出で華
やかに彩ります。ランタンの柔らかな光に包
まれて特別なひとときを過ごしませんか。

開催日時

場　所 つくばセンター広場および
周辺のペデストリアンデッキ

みんなのほっと！駅前イルミネーション2024

11月30日～2025年2月28日

市内３つの駅前が、地域の方々による心温
まる手作りのイルミネーションで彩られます。

点灯期間

場　所 研究学園駅前
万博記念公園駅前
みどりの駅前

地域連携公共ライドシェア

私たちは地域福祉活動を応援しています！
つくば市筑穂１-10-４（大穂庁舎内）
ＴＥＬ 029-879-5500 ＦＡＸ 029-879-5501
http://www.tsukuba-swc.or.jp/

社会福祉法人
つくば市社会福祉協議会

気候市民会議

第12回くきざき夢まつり

11月10日（日）
9：00～16：00（小雨決行）

子どもに人気のミニトレインやダンボール迷
路、地元の飲食店も多数出展するなど、子ど
もから大人まで楽しめる催しが盛りだくさん。

開催日時

場　所 茎崎運動公園

安心・安全・快適な暮らしを届けます

サンシャイン・ヴィラつくば倶楽夢
介護付有料老人ホーム

美しい四季折々の草花に囲まれ心やすらぐ豊かな暮らし美しい四季折々の草花に囲まれ心やすらぐ豊かな暮らし
敷地内にクリニック隣接

旬の食材を使った選択食

大きな庭園と遊歩道整備

つくば市谷田部6107-2
☎029-875-5151

サンシャイン・ヴィラ守谷倶楽夢
介護付有料老人ホーム

「健康」と「やすらぎ」に満ちた夢のある暮らし「健康」と「やすらぎ」に満ちた夢のある暮らし
専属の理学療法士による機能訓練

旬の食材を使った選択食

つくばエクスプレス駅近

守谷市松並1879-13
☎0297-48-8181

つくば市台町2-3-10
☎029-875-5656サンシャイン・コンフォートつくば

サービス付き高齢者向け住宅

デイサービス併設

利便性に優れた立地

ドラッグストア併設

ご自身のライフスタイルに合わせた暮らしご自身のライフスタイルに合わせた暮らし

つくば市手代木１９３２（つくば保健所前）サンシャインつくばリゾート ０１２０‐７０１‐３０５
お問い合わせ・ご見学・資料請求

介護付有料老人ホーム

今川医療福祉グループ

いつまでも健康でゆとりのある暮らし
■ 一般居室　■ 介護居室 全50室

医療法人社団 みなみつくば会

入居者様に健康的で穏やかな毎日を
お過ごしいただくための介護付レジデンスです。

快適で過ごしやすいお部屋と、
充実した医療設備・管理体制を整えています。

全室南向き、バルコニー付。
どのお部屋も陽当たりが良く、とても快適です。

天然温泉付リゾート型シニアレジデンス天然温泉付リゾート型シニアレジデンス

自家源泉の天然温泉（露天風呂）ラウンジで過ごす優雅なひととき居室の一例・全５タイプ

介護支援専門員・生活相談員が在籍

24時間看護職員が常駐の安心体制

０歳児～就学前まで
子供達の夢と感性と愛を育む子育てセンター
社会福祉法人
葛城福祉会かつらぎ保育園
地域子育て支援拠点事業実施中 一時預かり保育事業

つくば市西大橋457-2
TEL.029-856-1016

かつらぎ第二保育園 しいの木保育園
つくば市苅間643-1
TEL.029-875-9412

つくば市学園南3-24-7
TEL.029-886-3617

保育士募集中！（正社員・パート）

かつらぎ保育園

筑波山温泉郷へ
ようこそ！

筑波山ホテル 青 木 屋 ☎029-866-0311

☎029-866-1111亀の井ホテル 筑波山 

☎029-866-2222彩 香 の 宿  一 　望

☎029-866-0521筑 波 温 泉 ホ テ ル

☎029-866-0831筑波山京成ホテル

☎029-866-0321筑  波  山　江  戸  屋

筑波山温泉供給（株）

事前相談専用サイト新設▶▶▶事前相談専用サイト新設▶▶▶

つくばメモリアルホール、土浦市営斎場、うしくあみ斎場でのご葬儀もご相談くださいつくばメモリアルホール、土浦市営斎場、うしくあみ斎場でのご葬儀もご相談ください

0120-28-94010120-28-9401
つくば市栗原4102つくば市栗原4102

総 合 葬 祭 つくば市民斎場つくば市民斎場
株式会社大日

霊安室24時間対応霊安室24時間対応霊安室24時間対応霊安室24時間対応

直 葬直 葬 一日葬一日葬 家族葬家族葬

電話対応から搬送、

ご相談・お打ち合わせまで

一貫して社員が対応します

東大通り沿い筑波大学側  一ノ矢バス停から徒歩1分／つくば駅より車で10分

花室長寿館

豊里長寿館

作谷長寿館

つくば市大角豆1807-1 
☎029-854-8228

つくば市作谷1038
☎029-869-1855

つくば市高野1197-64
☎029-848-0577

デイサービス・居宅介護支援

グループホーム

小規模多機能型居宅介護

医療法人社団桜水会

介護老人保健施設 豊浦
☎029-855-0777
つくば市大角豆1761

地域の皆さまが住み慣れた街で
生き生きと安心して
日常生活が送れるよう取り組んでいます

地域の皆さまが住み慣れた街で
生き生きと安心して
日常生活が送れるよう取り組んでいます

筑波病院
救急指定 24時間対応

診療科目

輝くいのちのために  ～地域医療を支えて30余年～輝くいのちのために  ～地域医療を支えて30余年～

☎029-850-7111
つくば市神郡2013-1

自然が美しい緑豊かな環境自然が美しい緑豊かな環境

100床
療養室

桜水会訪問看護ステーション、桜地域包括支援センター

高度な医療体制が整った筑波病院と連携

併　設
●  デイケア
（通所リハビリ）

●  ショートステイ
（短期入所）

充実した設備と温もりのある
きめ細やかなサービスで
高齢者の自立を支援します

内科、消化器内科、呼吸器内科、神経内科、循環器内科、
外科、整形外科、皮膚科、眼科、リハビリテーション科

併　設

お一人おひとりの状態に応じた介護サービスで高齢者の暮らしと心に寄り添いますお一人おひとりの状態に応じた介護サービスで高齢者の暮らしと心に寄り添います

作谷長寿館
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　女性なら誰にでも訪れる更年期。どのように体が変化していくのか、
女性の更年期について、つくば国際ブレスト＆レディースクリニック
（つくば市吾妻）産婦人科医の佐藤愛佳先生に話を聞きました。

女性ホルモンの揺らぎとは？

健康
医療

なるほど!
知っ得 女性の更年期

　　

更
年
期
と
は
、閉
経（
１
年
以
上
月

経
が
な
い
状
態
）を
挟
ん
で
前
後
５
年

ず
つ
、約
10
年
間
の
こ
と
で
す
。平
均

の
閉
経
年
齢
は
約
50
歳
と
言
わ
れ
て

い
る
の
で
、お
お
よ
そ
45
歳
〜
55
歳
が

更
年
期
に
あ
た
り
ま
す
。こ
の
時
期

は
女
性
ホ
ル
モ
ン（
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
）が

大
き
く
揺
ら
ぎ
な
が
ら
低
下
し
、60

代
以
降
は
ほ
と
ん
ど
分
泌
さ
れ
な
く

な
り
ま
す
。

　

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
影
響
に
よ
り
、更

年
期
に
入
る
と
ホ
ッ
ト
フ
ラ
ッ
シ
ュ（
ほ

て
り
・
の
ぼ
せ
）、発
汗
、関
節
痛
、不

眠
、イ
ラ
イ
ラ
と
いっ
た
心
身
の
不
調

が
起
こ
る
と
考
え
ら
れ
、こ
れ
ら
の
症

状
は
閉
経
前
後
の
10
年
間
に
多
く
見

ら
れ
ま
す
。

　

ホ
ッ
ト
フ
ラ
ッ
シ
ュの
症
状
が
あ
って

も
、『
そ
う
い
う
も
の
ね
』『
汗
が
ひ
ど

く
て
つ
ら
い
』と
受
け
取
り
方
は
人
そ

れ
ぞ
れ
。困
って
い
な
け
れ
ば「
更
年
期

症
状
」、症
状
が
重
く
、日
常
生
活
に

支
障
を
来
す
よ
う
な
症
状
を「
更
年

期
障
害
」と
言
い
ま
す
。不
調
に
悩
ま

さ
れ
る
場
合
は
、適
切
な
治
療
に
よ
っ

て
症
状
を
軽
減
す
る
こ
と
が
で
き
る
の

で
医
療
機
関
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

　　　

更
年
期
の
症
状
は
多
岐
に
わ
た
り

ま
す
。め
ま
い
は
耳
の
病
気
、動
悸
は

心
臓
の
病
気
ま
た
は
貧
血
、気
分
の

落
ち
込
み
は
う
つ
病
、ほ
て
り
は
甲
状

腺
の
病
気
な
ど
、他
の
病
気
が
隠
れ

て
い
る
と
い
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。診

断
す
る
際
は
月
経
周
期
や
経
血
量
の

変
化
、症
状
を
聞
き
、必
要
に
応
じ
て

女
性
ホ
ル
モ
ン（
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
）の
検

査
を
し
て
、他
の
病
気
が
な
い
こ
と
を

確
認
し
て
か
ら
、更
年
期
に
よ
る
症

状
と
判
断
し
ま
す
。

　
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
は
子
宮
や
卵
巣
だ
け

で
な
く
、乳
房
の
発
育
、皮
膚
や
骨
、

血
管
の
健
康
な
ど
全
身
に
お
い
て
も

重
要
な
ホ
ル
モ
ン
で
す
。そ
の
た
め
、ホ

ル
モ
ン
の
分
泌
量
が
急
激
に
減
少
す

る
閉
経
後
は
、

骨
粗
し
ょ
う
症

や
動
脈
硬
化

な
ど
、生
活
習

慣
病
に
か
か
り

や
す
く
な
る
の

で
、体
調
管
理

が
必
要
と
な
り

ま
す
。

　　

不
足
し
た
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
を
薬
で
補

う
治
療
法
が「
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法

（
Ｈ
Ｒ
Ｔ
）」で
す
。飲
み
薬
、貼
り
薬
、

塗
り
薬
の
３
種
類
が
あ
り
、の
ぼ
せ
や

発
汗
な
ど
の
症
状
を
改
善
し
ま
す
。

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
だ
け
を
摂
取
す
る
と
子

宮
体
が
ん
の
リ
ス
ク
が
上
が
る
た
め
、

抑
制
す
る
た
め
に
黄
体
ホ
ル
モ
ン（
プ

ロ
ゲ
ス
チ
ン
）の
薬
を
一
緒
に
摂
取
す
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、以
前
か
ら「
ホ
ル
モ
ン
補
充

療
法
に
よ
って
乳
が
ん
発
症
リ
ス
ク
が

上
が
る
の
で
は
」と
心
配
さ
れ
て
き
ま

し
た
が
、最
近
の
研
究
で
は
発
症
リ
ス

ク
は
低
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。た
だ
し
、

乳
が
ん
に
な
り
や
す
い
年
齢
で
は
あ

る
の
で
、ま
ず
は
検
診
を
し
て
か
ら
ホ

ル
モ
ン
補
充
療
法
を
行
い
ま
す
。

　

ほ
か
に
も
、漢
方
薬
、抗
う
つ
薬
、サ

プ
リ
メ
ン
ト
、プ
ラ
セ
ン
タ
注
射
剤
な

ど
、い
く
つ
か
治
療
法
が
あ
り
ま
す
。

症
状
を
は
じ
め
、子
宮
を
摘
出
し
て
い

る
か
ど
う
か
、閉
経
し
て
い
る
か
ど
う

か
、他
の
病
気
と
の
関
係
な
ど
を
考

慮
し
な
が
ら
、一
人
ひ
と
り
に
合
わ
せ

た
治
療
を
行
い
ま
す
。

　

更
年
期
の
症
状
に
よ
り
、仕
事
を

休
ん
だ
り
、家
族
と
ぎ
く
し
ゃ
く
す
る

こ
と
は
大
き
な
ス
ト
レ
ス
と
な
る
の
で
、

つ
ら
い
時
は
一
人
で
我
慢
せ
ず
、医
療

機
関
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。か
か
り

つ
け
の
婦
人
科
医
が
い
れ
ば
、ち
ょっ
と

し
た
悩
み
や
ス
ト
レ
ス
も
話
し
や
す
く

な
り
ま
す
。よ
り
生
き
や
す
く
な
る
た

め
の
方
法
を
見
つ
け
る
た
め
に
、気
軽

に
相
談
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

更
年
期
に
多
い
ほ
て
り
や
発
汗

症
状
は
多
種
多
様

更
年
期
に
多
い
ほ
て
り
や
発
汗

症
状
は
多
種
多
様

適
切
な
治
療
で
症
状
を
軽
減
し

よ
り
良
い
生
活
を
手
に
入
れ
よ
う

適
切
な
治
療
で
症
状
を
軽
減
し

よ
り
良
い
生
活
を
手
に
入
れ
よ
う

症
状
に
よ
っ
て
は

他
の
病
気
が
隠
れ
て
い
る
か
も

症
状
に
よ
っ
て
は

他
の
病
気
が
隠
れ
て
い
る
か
も

女性ホルモン（エストロゲン）の変化

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
分
泌
量

0　10　20　30　40　50　60　70　80（歳）

小児期小児期 性成熟期性成熟期思春期思春期 老年期老年期更年期更年期

閉経

エストロゲンの
揺らぎが起こる

主な更年期の症状
◆ 

の
ぼ
せ
／
ほ
て
り

◆ 

口
の
渇
き
／
の
ど
の
つ
か
え

◆ 

肩
こ
り
／
頭
痛

◆ 

め
ま
い
／
耳
鳴
り

◆ 

物
忘
れ
／
記
憶
力
の
低
下

◆ 

不
眠
／
不
安
感
／
疲
労
感

◆ 

動
悸
／
息
切
れ

◆ 

食
欲
不
振
／
吐
き
気

◆ 

便
秘
／
下
痢

◆ 

皮
膚
や
粘
膜
の
乾
燥
／
か
ゆ
み

◆ 

膣
炎
／
性
交
障
害

◆ 

し
び
れ
／
知
覚
過
敏

◆ 

関
節
痛

◆ 

筋
肉
痛

佐藤 愛佳 先生
産婦人科専門医

つくば国際ブレスト＆
　　  レディースクリニック

訪問介護ステーション マナ
訪問看護ステーション のぞみ
烏山診療所居宅介護支援事業所
訪問リハビリテーション烏山

併  

設

土浦市烏山2-530-386
☎029-843-0331

いきいきと暮らす
　  地域医療をめざして

医療法人社団 希望会

烏山診療所

土浦市荒川沖５-４４-１０１
☎０２９-８８６-９７９０訪問介護事業所ふるさと

地域の高齢者のお手伝い

詳しいことはお気軽に
お問い合わせください
詳しいことはお気軽に
お問い合わせください

土浦市、つくば市、牛久市

必要な資格

勤務地

時　給

時　間

パート

株式会社ふるさと通信社

8：00～17：00
※週１日、１日１時間からOK（なるべくご自宅の近くを担当します）

1200円～（処遇改善手当含む）
※試用期間あり（３カ月）

介護初任者研修（ヘルパー２級）
正・准看護師など

訪問ヘルパーさ
ん大募集

65歳以上の方も活躍中です！

県南病院
内科専門医による生活習慣病等の診察を行っております

基本脳ドックコース
検査時間／約40分  28,600円（税込）

高血圧 高血糖
喫煙や飲酒の習慣がある方

物忘れが気になる方

高脂血症

医療法人財団 茨城県土浦市中１０８７　ＴＥＬ : ０２９（８４１）１１４８

発熱外来専用
風邪症状や発熱がある方へお願い
感染予防対策のため、直接来院せず、
まずはお電話で相談してください

基本脊髄ドックコース
検査時間／約40分  33,000円（税込）

つらい肩こり・腰痛にお悩みの方
手足や首にしびれや痛みがある方

脳卒中をはじめとする脳の疾患は、発症まで自覚症状がほとんどないものもあります。
脳ドックを受け、そうした病気を未然に予防しましょう。
脳卒中をはじめとする脳の疾患は、発症まで自覚症状がほとんどないものもあります。
脳ドックを受け、そうした病気を未然に予防しましょう。

脳神経外科　脳ドック　内 科　整形外科

乳腺外来

婦人科外来

つくば国際ブレスト＆レディースクリニック
☎０５０-３３５５-６９７９
つくば市吾妻２丁目８-８ つくばシティアビル２F（つくば駅から徒歩３分）

乳がんと婦人科診療の女性専門外来です

【診療時間】月～土／９：００～１７：３０

私たちはより精度の高い
検診・診断、そしてより的確な治療を

目指しています

乳腺科

婦人科

乳がん検診 セカンドオピニオン

レディースドック 子宮がん検診・HPVワクチン

皆様の健康を
サポートいたします。
お気軽にご相談ください。

皆様の健康を
サポートいたします。
お気軽にご相談ください。
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歯
科
医
師
に
よ
る

歯
の
何
で
も
電
話
相
談

　

茨
城
県
保
険
医
協
会（
土
浦

市
）は
、歯
に
関
す
る
悩
み
や
疑

問
、歯
の
健
康
相
談
な
ど
が
で
き

る
電
話
窓
口
を
実
施
す
る
。

　

普
段
歯
科
医
師
に
聞
け
な
い
こ

と
、入
れ
歯
、イ
ン
プ
ラ
ン
ト
、矯

正
、口
臭
、顎
関
節
症
、歯
周
病
、

子
ど
も
の
歯
の
悩
み
、治
療
内
容

や
料
金
、専
門
医
療
機
関
の
紹
介

な
ど
、多
岐
に
対
応
。同
協
会
の

歯
科
医
師
が
対
応
。

相
談
無
料
、匿
名
可
。

【
日
時
】11
月
10
日（
日
）

　
　
　

午
後
１
時
〜
同
４
時

【
受
付
電
話
番
号
】

　
　
☎
０
２
９・８
２
３・７
９
３
０

幸
せ
を
授
か
ろ
う   

金
無
垢
の
七
福
神
ご
開
帳

億
萬
山
七
福
尊 

真
延
寺

　

七
福
神
を
拝
み
、「
七
難
即
滅
」

「
七
福
即
生
」を
祈
願
す
る
億
萬

山
七
福
尊
真
延
寺（
土
浦
市
西
真

鍋
町
）で
は
11
月
23
日（
土・祝
）、ご

本
尊
の
所
蔵
宝
物

と
な
る
金
無
垢
の
七

福
神
七
体（
写
真
）

が
一
般
公
開
さ
れ
る
。

午
前
10
時
30
分
か
ら

正
午
ま
で
。こ
の
機
会

に
金
無
垢
の
七
福
神

に
触
れ
て
幸
せ
を
授

か
り
ま
し
ょ
う
。

　

同
寺
は
、１
９
８
５

年
に
創
建
さ
れ
た
常

陸
七
福
神
の
一
つ
。

霞
ヶ
浦
の
素

晴
ら
し
い
景

観
が
望
め
、

境
内
に
は
正

岡
子
規
が
土
浦
に
立
ち
寄
っ

た
時
に
詠
ん
だ「
霞
み
な
が
ら

春
雨
ふ
る
や
湖
の
上
」の
句
碑

も
建
って
い
る
。

　

毎
月
７
日
は
誰
で
も
参
加

が
可
能
な
月
例
祭
を
開
催
。

さ
ら
に
、地
域
に
開
か
れ
た
寺

院
と
し
て
、本
堂
で
は
コン
サ
ー
ト
や

絵
画
展
な
ど
も
行
わ
れ
て
い
る
。

◆
土
浦
市
西
真
鍋
町
４
の
43

☎
０
２
９
・
８
２
２
・
４
４
６
５

お
得
な
肉
の
特
売
日
な
ど
イ
ベ
ン
ト
多
数

　

農
産
物
直
売
所
ポ
ケ
ッ
ト
フ
ァ
ー

ム
ど
き
ど
き
つ
く
ば
牛
久
店
で
は
、

オ
ー
プ
ン
14
周
年
を
記
念
し
て

11
月
も
イ
ベン
ト
を
多
数
開
催
。

▼
11
月
９
日（
土
）『
田
村
蓮
根

フ
ェア
』は
、レ
ン
コ
ン
料
理
試
食

会
を
開
催（
協
力
・
Ｊ
Ａ
水
郷

つ
く
ば
田
村
蓮
根
部
会
）。

▼
11
月
11
日（
月
）〜
15
日（
金
）

は
レ
ス
ト
ラ
ン
で『
ロ
ー
ズ
ポ
ー
ク

フ
ェ
ア
』。旬
の
野
菜
や
食
材
を

使
っ
た
60
種
類
以
上
の
料
理
の

ビ
ュッ
フ
ェ
ラ
ン
チ
に
、ロ
ー
ズ
ポ
ー
ク

の
限
定
メ
ニュー
が
加
わ
る
。

▼
11
月
16
日（
土
）『
肉
の
日
ス
ペ

シ
ャ
ル
』で
は
、常
陸
牛
全
品
４
割

引
き
、ロ
ー
ズ
ポ
ー
ク
部
位
を
３
割

引
き
で
販
売
。常
陸
牛
ス
テ
ー
キ
＆

ロ
ー
ズ
ポ
ー
ク
し
ゃ
ぶ
し
ゃ
ぶ
試
食

販
売
も
実
施
。

▼
11
月
23
日（
土
）、

24
日（
日
）『
ロ
ー
ズ

ポ
ー
ク
し
ゃ
ぶ
し
ゃ

ぶ
祭
』は
両
日
、午

前
11
時
〜
午
後
１

時
ま
で
敷
地
内
の
バ
ー
ベ
キ
ュー
ハ
ウ

ス
で
50
食
限
定
で「
し
ゃ
ぶ
し
ゃ
ぶ
ラ

ン
チ（
写
真
）」を
祭
特
価
の
９
８
０

円
で
提
供
。予
約
制
。

◆
牛
久
市
猪
子
町
９
６
７
の
１

◆
水
曜
定
休

☎
０
２
９
・
８
７
９
・
８
８
０
０

ポ
ケ
ッ
ト
フ
ァ―

ム
ど
き
ど
き 

つ
く
ば
牛
久
店

ハートピアグループハートピアグループ

健康な方から介護が必要な方までご入居できます！！健康な方から介護が必要な方までご入居できます！！
石岡市府中１丁目３番９号　 ☎0299-35-5631石岡市府中１丁目３番９号　 ☎0299-35-5631

あなたの　　　と　　  のために・・・あなたの　　　と　　  のために・・・笑顔笑顔誇り誇り

介護施設・保育園など18施設を運営しています。

常陸国府館介護付有料老人ホーム
ケアホーム

●平均要介護度2.17 ●24時間安心体制 ●栄養管理も充実
●石岡駅から徒歩３分 ●施設見学・体験入居も随時受付中

上層階からは筑波山や
季節によっては富士山を
眺めることもできます

上層階からは筑波山や
季節によっては富士山を
眺めることもできます

（公社）全国有料老人ホーム協会・正会員

福祉ひとすじ
45年 

受付：平日10時～17時

　高齢者向けの住まいにはさまざまな種類があります。実際に見学することで、
施設の特徴（雰囲気、サービス内容、利用料金について）など多くの情報を得る
ことができます。この機会に、シニアふるさと通信のスタッフと一緒に高齢者向け
の住まい巡りをしてみませんか。

高齢者向け住まい高齢者向け住まい

11月28日（木）まで

土浦市・つくば市・牛久市
　　　　　　　　　 在住の方

参加対象

申込期限

参  加  費

見学・体験ツアー見学・体験ツアー

お1人様  1000円　１日
　　　　　（昼食が付きます）

シニアふるさと通信企画

申し込みは「シニアふるさと通信」 まで 

☎029-886-9790

質問・疑問もすっきり解決！部屋の広さや明るさチェック！

これまでの見学ツアーの様子
大好評

9：30～

11：00
▼

12：45

ご自宅へお迎え

14：00～ ご自宅までお送り

元気な人向けの「新館」、介護が必要になった人向
けの「本館」とに分かれ、部屋は全10タイプ用意。

ロイヤルハウス石岡  新館
介護付有料老人ホーム 石岡市石岡

６名様
定員12月11日（水）

JR常磐線「石岡駅」から徒歩３分の好立地。７階建
ての全92室。季節行事やレクリエーションも充実。

13：00
▼

14：00

昼 食

ケアホーム常陸国府館
石岡市府中介護付有料老人ホーム

天然温泉を備え、一般居室と介護居室の全50室。
24時間看護師が常駐し、医療面もサポート。

9：00～

10：00
▼

11：00

ご自宅へお迎え

14：45～ ご自宅までお送り

11：30
▼

13：15

13：45
▼

14：45

昼 食

近隣には大型ホームセンターもあり利便性が良い。
敷地内に特別養護老人ホームも併設する。

６名様
定員

もりの家
土浦市北荒川沖町

サンシャインつくばリゾート

つくば市手代木

ケアハウス（軽費老人ホーム）

介護付有料老人ホーム

12月4日（水）

いろいろ見学できる
からイイですね！

お待ちしています

当日はご自宅まで送迎いたします

かがやきの郷
介護付有料老人ホーム 土浦市常名

※両日申込みも可、申込多数の場合は抽選

土浦市街を一望できる高台に位置し、全室南向き。
元気な人から要介護者まで入居が可能。

［８ページに広告］

［3ページに広告］

［2ページに広告］

［同ページに広告］

茨城トヨタ自動車株式会社

つくばみどりの店 つくば市谷田部2416-45
☎029-839-3381

土 浦 南 店 土浦市永国757
☎029-823-0181

土 浦 店 土浦市下坂田1760
☎029-822-3311

土 浦 北 店 土浦市東中貫町1-8
☎029-832-6811

ひたち野うしく店 牛久市ひたち野東2-1-8
☎029-880-3111

つくば中央店 つくば市竹園2-19-5
☎029-855-3611

牛久市猪子町995-153
☎029-872-9151牛 久 店

https://toyota.jp/aqua/

HYBRID  Z ２WD
クリアベージュメタリック（４Y３） 2,565,000円 （税込）

伸びやかなのに、うれしいコンパクトさ。
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Dr. 田中の
筑波大学名誉教授・株式会社THF 代表取締役  田中喜代次

コラム健健 康康
第29回

サポートシェアリング（４） 体操教室での寄り添い
　健康運動教室や体操教室を開講する前に、私どもは季節に
応じた健康支援アドバイスを含めています。例えば、12～２月は凍結
した路面や雪道での転倒防止、自転車や自家用車の安全運転へ
の留意点、３～４月あたりには花粉症対策、５～８月は熱中症対策、
さらには高血圧や高血糖の人には塩分・糖分と水分の話、睡眠の
重要性、内服薬に関する留意点などです。
　意外に知られていないこととして、水分の過剰摂取＋クーラー
生活（発汗不足、運動不足）は、安静時や睡眠時の血圧を高め、
睡眠の質を悪化させ、体力までが低下する悪循環に陥りやすくなり
ます。体液量（血漿量）の増加や発汗不足、毛細血管の拡張の
低下などの相乗作用による血圧の上昇が挙げられます。その一方
で、屋外での畑仕事や農作業で多量発汗＋多量の水分摂取
（水または麦茶）の場合、低ナトリウム血症を引き起こす確率が高ま
ります。夏場のマラソンで一流選手が途中で競技を棄権する例が多
いのは、低ナトリウム血症によるものです。
　メタボ対策の情報を鵜呑みにすると、高齢者では逆効果となる
ケースが出てきます。中年期のメタボ対策に減量、そのためにエネ
ルギー摂取制限、主食・主菜の量的制限などが指示されますが、高
齢期のフレイル対策では体重減少を食い止めるよう注意が促され
ます。肉や魚の主菜をできるだけ多く摂取するよう、主食のご飯や
めん類も糖尿病でなければ多めに摂ることが勧められ、これはダイ
エット（またはフード）リテラシーといえましょう。
　高齢になると服薬する人が増えるため、副作用の有無、食べ物や
サプリメントとの相性、長距離運転時の留意事項等を懇切丁寧に
アドバイスすることも重要です。これをドラッグリテラシー向上支援と
呼びます。週に１回の教室開催であれば、年に
50回ほど集まることになり、教室の最初と最後
に数分ずつであっても健康ミニ講話を説けば、
年に１００回ものリテラシー向上の機会を提供
できることとなります。このように、体操教室や運動教室では、ウォー
キングのみ、筋トレのみ、シルバーリハビリ体操のみではなく、各種リテ
ラシーを高める寄り添い支援（サポートシェアリング）が望まれます。　

協力：行政書士いちのさわ事務所  代表 市ノ澤克久

元気な う ち に 考 え る 活終

　成年後見制度とは、判断能力が不十分な方（本人）に代わって、
代理人（後見人）が本人の意思や自己決定を尊重しながら生活・
療養看護や財産管理の事務を行う制度で、主に２つ挙げられます。

　
　任意後見は本人と支援する人が、公正証書で任意後見契約を
結び、本人の判断能力が不十分になった時に、支援する人が家庭
裁判所に監督する人の選任を申し立てます。
　法定後見は家庭裁判所が支援する人を選任します（支援する人
の候補者を出すことも可）。選任後は原則、生涯に渡って支援を行
います。どちらの制度を自分自身は望むのか？専門家と相談すること
が良いと思います。

成年後見制度の任意と法定とは？

第5回

本人が将来、判断能力が不十分
になった時に本人が望む人に支
援してもらう制度。判断能力が低
下する前に契約を結ぶ。

任意後見制度
本人・親族等が家庭裁判所に申し
立てを行い、家庭裁判所が支援
する人を選ぶ制度。本人の判断
能力は既に不十分～欠く状態。

法定後見制度

暮らしの110番暮らしの110番暮らしの110番安全安心

茨城県警察本部

犯人○○のマネーロンダリング事件を捜査して
いる。あなたの名義の口座が多数見つかった
ので捜査している。

あなた名義の携帯電話で迷惑メールが多数
発信されている。ニセ電話詐欺グループの容疑
者として逮捕することになっている。

例１

例2

事件捜査のためなどと言う金銭要求は詐欺！！事件捜査のためなどと言う金銭要求は詐欺！！
事件捜査の対象となっているため、疑いを晴らす
ために口座情報等を教えるように要求されたり、
逮捕を免れるためなどと言って、金銭を支払うよう
に要求されたら　　　 です！ ニセ電話詐欺抑止対策マスコット

ＡＣＴ－Ｇ
不審な電話等を受けたら、すぐに家族へ相談または警察（＃９１１０）へ通報してください

警察関係者を装った詐欺に注意

都道府県警察
を装って

詐欺

あ
ん
の
ん
法
話
会

12
月
22
日（
日
）午
後
１
時
半
〜
３
時
半

法
話
・
若
林 

眞
人 

師

　
　
　
　

（
本
願
寺
派
布
教
使
・
光
照
寺
住
職
・
大
阪
）

あ
ん
の
ん
法
話
会

12
月
22
日（
日
）午
後
１
時
半
〜
３
時
半

法
話
・
若
林 

眞
人 

師

　
　
　
　

（
本
願
寺
派
布
教
使
・
光
照
寺
住
職
・
大
阪
）

親
鸞
聖
人 

報
恩
講
法
要

11
月
23
日（
土
）午
後
１
時
半
〜
３
時
半

法
話
・
星
野 

親
行 

師
（
行
信
教
校
講
師
・
西
法
寺
住
職
・
大
阪
）

親
鸞
聖
人 

報
恩
講
法
要

11
月
23
日（
土
）午
後
１
時
半
〜
３
時
半

法
話
・
星
野 

親
行 

師
（
行
信
教
校
講
師
・
西
法
寺
住
職
・
大
阪
）

行政書士 いちのさわ事務所
☎０９０-４２４７-５４７８（市ノ澤） 
かすみがうら市高倉　営業時間／9:00～18:00

お気軽にご電話ください

公益社団法人コスモス
成年後見サポートセンター

公益社団法人 コスモス成年後見サポートセンター 茨城支部会員

あなたの人生の伴走者

終 活 相 談終 活 相 談

遺言・任意後見・相続・死後事務

NPO消費者サポートいばらき共
同
制
作

（全国2200名超）

エンディングノートを解説相談

＆

介護保険を
お持ちの方は

ベッドからの起き上がりもラクラク

手すり
（よかレール）
手すり

（よかレール）

☎029（886）9790

70
〜
86（
５
段
階
）

92

52

33.5

握り手直径
3.2㎝

65
〜
75

46

20

200円／月（１割負担）
レンタル料折りたたみシャワーベンチ折りたたみシャワーベンチ

立ち上がり、腰痛の負担もサポート

34,650円

《使用例》

介護ベッド・手すり・補助杖・歩行器・車椅子など、様々な種類の福祉用具レンタルがあります

土浦市荒川沖5-44-101
レンタル・販売・住宅改修
福祉用具ふるさと

38～46

内寸38

座面まで
33・35・37
39・41・43
（6段階）

販売価格

（税込）

3,465円（税込）
１割負担

2024年（令和６年）11-12月号｜12

社会福祉法人 欣水会

　　

最
近
、高
齢
者
で
は
フ
レ
イ
ル（
虚
弱
）

と
い
う
概
念
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
と
は
、体
重
の
減
少
、疲
れ
や
す

さ
、歩
く
速
さ
や
筋
力
の
低
下
な
ど
が
み

ら
れ
、こ
の
ま
ま
で
は
要
介
護
の
状
態
に

な
る
可
能
性
が
高
い
状
態
を
いい
ま
す
。

　

こ
の
フ
レ
イ
ル
の
状
態
か
ら
、筋
肉
量

の
低
下「
サ
ル
コペニ
ア
」や
、骨
や
関
節
、

筋
肉
の
障
害
に
よ
り
歩
行
や
日
常
生
活

に
支
障
を
き
た
す「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン

ド
ロ
ー
ム（
通
称
ロ
コ
モ
）」、さ
ら
に
は
寝

た
き
り
の
状
態
に
つ
な
が
る
こ
と
が
知

ら
れ
て
い
ま
す
。こ
の「
負
の
連
鎖
」の
大

も
と
と
な
る
原
因
の
ひ
と
つ
が
低
栄
養

な
の
で
す
。

地域に根差し、社会に貢献する

　滝の園が開設以来行ってまいりました「福祉
シンポジウム」も30回の節目を迎える運びと
なりました。これまで多くの問題や課題を題材
にしてまいりましたが、今回は株式会社明治様
のご協力をいただき、高齢者の方にも重要と
なる『低栄養・フレイル予防の栄養アップ
対策』について取り組んでみました。高齢者
の方々はつい、手間いらずの簡単な食事で
済ませてしまいがちですが、このようなことが
フレイル（虚弱）に繋がってしまいます。寝たきり
にならないように、この記事を参考にいつまでも
お元気でいていただければ幸いです。

ごあいさつ

社会福祉法人 欣水会
理事長 佐野 欣一

低栄養・フレイル予防の栄養アップ対策低栄養・フレイル予防の栄養アップ対策
紙上開催特別養護老人ホーム滝の園　第30回福祉シンポジウム

　

加
齢
に
伴
い
、食
生
活
は
変
化
し
ま

す
。効
率
よ
く
栄
養
が
摂
れ
る
工
夫
、食

べ
や
す
く
す
る
工
夫
な
ど
を
知
って
お
き

ま
し
ょ
う
。

 

単
品
の
献
立
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

　
「
あ
ま
り
食
欲
が
な
い
」「
食
べ
に
く
い
」

と
感
じ
る
こ
と
が
増
え
て
き
た
ら
、身
近

に
あ
る
食
品
を
プ
ラ
ス
し
て
、少
量
で
も

効
率
よ
く
栄
養
が
摂
れ
る
よ
う
に
工
夫

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

 

お
か
ゆ
を
食
べ
る
な
ら
栄
養
を
プ
ラ
ス

　

お
か
ゆ
は
ご
飯
よ
り
水
分
が
多
く
、一
杯

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
ご
飯
の
半
分
以
下
。お
か

ゆ
を
食
べ
る
な
ら
他
の
食
材
も
加
え
、エ

ネ
ル
ギ
ー
と
栄
養
を
プ
ラ
ス
し
ま
し
ょ
う
。

「
つ
な
ぎ
」と「
と
ろ
み
」で
ま
と
ま
り
食
に

　

誤
嚥
を
予
防
す
る
た
め
に
、食
事
の
形

態
は「
口
の
中
で
噛
み
や
す
く
、つ
ぶ
し
や

す
く
、ま
と
ま
り
や
す
く
、の
ど
越
し
よ

く
」を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

 

手
軽
に
栄
養
を
補
充
す
る
工
夫

　

１
日
に
必
要
な
栄
養
を
２
食
で
摂
ろ

う
と
す
る
と
、１
食
の
量
が
多
く
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。少
し
ず
つ
で
も
い
い
の
で
、

１
日
３
食
摂
り
ま
し
ょ
う
。

 

体
を
動
か
す
こ
と
も
大
切 

　

体
を
動
か
す
と
消
化
機
能
の
働
き
が

よ
く
な
り
、栄
養
の
吸
収
も
よ
く
な
り

ま
す
。筋
肉
や
骨
を
丈
夫
に
す
る
た
め
に

も
、買
い
物
や
散
歩
、家
事
、テ
レ
ビ
体
操

な
ど
で
適
度
に
体
を
動
か
す
習
慣
を
つ

け
ま
し
ょ
う
。

　

見
た
目
だ
け
で
は
分
か
ら
な
い「
か
く

れ
低
栄
養
」の
人
も
い
ま
す
。ふ
く
よ
か

な
体
型
の
人
は「
栄
養
状
態
が
良
い
」と

思
い
が
ち
で
す
が
、低
栄
養
の
人
も
い
る

の
で
す
。見
た
目
で
体
格
が
良
く
て
も
、

脂
質
や
糖
質
ば
か
り
摂
って
い
れ
ば
、た
ん

ぱ
く
質
な
ど
の
栄
養
が
不
足
し
、体
に

と
って
は
低
栄
養
の
状
態
と
な
り
ま
す
。

ま
た
、脂
肪
が
多
く
て
も
、筋
肉
が
少
な

く
骨
も
ス
カ
ス
カ
な
状
態
で
は
元
気
に
動

く
こ
と
が
で
き
な
く
な
って
し
ま
い
ま
す
。

　

高
齢
者
で『
か
く
れ
低
栄
養
』の
人
は
、

い
ず
れ
は
食
べ
る
力
が
落
ち
、最
終
的
に

栄
養
状
態
を
悪
化
さ
せ
て
フ
レ
イ
ル
に

な
って
し
ま
う
こ
と
も
懸
念
さ
れ
ま
す
。

『
か
く
れ
低
栄
養
』の
人
は
、低
栄
養
の

人
と
同
じ
よ
う
な
健
康
リ
ス
ク
を
負
って

い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
の
で
注
意
が
必

要
で
す
。体
に
必
要
な
栄
養
を
バ
ラ
ン
ス

良
く
摂
る
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

フ
レ
イ
ル
、サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
、ロ
コ
モ

低
栄
養
が
招
く
負
の
連
鎖

『
か
く
れ
低
栄
養
』の
人
も

低
栄
養
の
人
と
同
じ
高
リ
ス
ク

食
べ
る
力
が
落
ち
て
き
た
人
の

栄
養
ア
ッ
プ
対
策

ごはんとみそ汁だけ

288kcal
たんぱく質6.0ｇ

445kcal
たんぱく質17.0ｇ

おかか しらす 豆腐

バナナ

157ｋcal
タンパク質11g
のアップに

特別養護老人ホーム
（居宅介護支援事業所）

つくば市稲荷原1241-1
☎029-879-8101大地と大空

認知症対応型
グループホーム

土浦市宍塚1957
☎029-821-7071だんらん土浦市宍塚19８８-１

☎029-89３-2110ねもとの里小規模特別養護老人ホーム
滝の園 別館滝の園

株式会社 明治
協力：

フレイル

サルコペニア

ロコモ

寝たきり

低 栄 養

虚弱になり、身体の機
能が低下。1人での外
出や身の回りのことを
するのが難しくなる。

加齢に伴い、筋肉量が
減少した状態。

運動器の障害により、
歩行や日常生活に支
障をきたした状態。

要介護状態となり、１人
では生活が難しくなる
状態。

レトルト
カレー

冷凍
ほうれん草

ほうれん草入り
カレーライス

やわらか
ごはん

＋

＋

＝

手軽に栄養補充

滝の園特別養護老人ホーム 土浦市宍塚1935
☎029-826-1110（欣水会本部）

レトルト
カレー

（細かく刻む）

食の栄養
バランス栄養チェック
食事のバラ
ンスと、栄養
素の過不足
をひと目で確
認できます。

社会福祉法人

欣水会 ホームページ
介護に関す
るお困り事
など、お気軽
にご相談く
ださい。

業務用　米穀販売

土浦市蓮河原町4791-1 ☎029-821-2585　FAX029-823-5141

株式会社 オ オ シ マ

リネンサプライ・寝具リース・アメニティグッズリース

茨城県つくば市神郡371　☎029-867-1269

株式会社 伊　賀　屋

システム開発のご用命は

土浦市港町2-3-11　☎029-824-0631

常磐システムエンジニアリング　　株式会社

病院給食・社員食堂・学生寮等への食品・食材供給業

千葉県柏市若柴349-4　☎04-7134-2501
【仲卸業務】千葉県柏市若柴69-1（公設市場内）　☎04-7135-8083

林 青 果 株式会社 

【つくば支店】つくば市竹園2-16-1　☎029-852-2151

このまちの夢がきこえる

プロパンガスで、もっと快適な明日へ

東部液化石油　 土浦支店
牛久市猪子町20　☎029-870-3311

株式
会社

東京都港区赤坂2-23-1 アークヒルズフロントタワー19F
TEL 03-6234-7571

「食」から日本の未来を支えます。

食に想いを。人にぬくもりを。
安全・安心で美味しい食事をお届けします。

株式会社メフォス
【首都圏第二事業部】千葉市花見川区幕張本郷1-2-24（幕張本郷相葉ビル6F）☎043-274-9091
【　 本 　 社　 】東京都港区赤坂2丁目23番１号

土浦市田中2丁目15-39　☎029-821-5998

有限会社 ミートショップ柳内

建物清掃サービス

 株式会社 アールテック
土浦市中高津2-12-45  ☎029-893-3191  FAX029-893-3192

浄化槽保守点検

プラントサービス株式
会社

土浦市神立町3615-1 ☎029-830-1411　FAX029-832-0096

一般廃棄物収集

【本社】つくば市高見原5-5-43
【営業所】土浦市中村南3-12-23　☎029-842-5002

有限会社 第一クリーン

総合厨房設備
設計・販売・メンテナンス・保守管理

つくば市東新井8-1 ブルーボックス１Ｆ
 ☎029-850-5733

内科・外科・理学診療科・麻酔科（ペインクリニック）

しほう医院
休  診  日／水曜日午前・日曜日・祭日
土浦市宍塚1945-1　☎029-823-9511

医療機器・福祉・開業支援のトータルサービス

土浦市神立町2506
☎029-831-2321　FAX029-831-8998

セントラルメディカル株式
会社

土浦市飯田2634　☎029-879-5123　FAX029-879-5127

移動美容室

http://www.ido.cocoro.com

業務用食品卸問屋

【つくば支店】つくば市みどりの東18-3　☎029-899-2006

ひろがれ 地球村　ウルノ商事 株式会社 
建築設計・監理

土浦市大岩田931-13　☎029-822-5427
株式会社 ジュン設計

社会福祉施設の皆様をしっかりサポート

小美玉市幡谷362-1　☎0299-58-0092
ワイズサポート保険代理店 株式

会社

一般歯科・口腔外科・小児歯科・歯周病治療・咬み合わせ治療

アウルデンタルクリニック
休  診  日／木曜・日曜・祝日

つくば市竹園2-7-8グランシャリオ竹園1F5号 ☎029-855-1182

総合建設業

佐野建設株式会社
【本　  　社】土浦市上坂田1481  
【牛久営業所】牛久市南5-37-15     

☎029-829-3353
☎029-846-2554

私たちは社会福祉法人欣水会の
お手伝いをさせていただいております

車を売るなら

土浦市右籾1882　☎029-841-0296
島岡商事 株式会社
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補聴器選びで大切なことNavi
きこえ

協力：関東補聴器土浦店  代表 深沢尚規Ｐａｒｔ．12
補聴器の試聴と貸し出し

補聴器を購入する前にお試しを！
　ご予算だけで補聴器を選んでみたものの、実際の生活の
中で試聴してみたら、ご自身の求める聞こえではなかったと
いう場合もあるかもしれません。補聴器の音質や機能が、実
際の生活の中でどのように聞こえるのか、扱いやすいかなど
を購入する前に試聴をして実感できれば
安心して補聴器を購入できますね。貸し出
し期間中も定期的にしっかりと装用の相
談と測定してもらえるお店を選びましょう。

補聴器はお試し期間中も調整が必要です。
きちんと補聴効果がでているかどうかを測る

「装用効果測定」が大切です。

Point

ダスキン観音台トータルグリーン 0120-018-028
つくば市観音台1-36-2

に限り、初回のみ  　　　　　　  利用できます

無料診断サービスも受付中
土壌と庭木の健康状態をチェック

3,300円～ 3,300円～ 先着100名様 先着100名様 
お庭のお手入れならダスキンにお任せください！お庭のお手入れならダスキンにお任せください！

作業時期：～11月中旬

作業時期：11月中旬～１月上旬

申込期限  2025年１月５日（日）まで

申込期限  11月10日（日）まで

お試しキャンペ
ーン

（税込）

ご相談・お見積り無料

越冬害虫対策
植物に栄養を与えるのに最適な季節

オリジナルの
液体肥料で花芽の成長を促します
オリジナルの
液体肥料で花芽の成長を促します

秋の施肥

安心・安全な上質園芸用オイル使用

害虫を卵・マユ・幼虫のうちの
越冬期に駆除すると
春先に発生する害虫を減らせます！！

害虫を卵・マユ・幼虫のうちの
越冬期に駆除すると
春先に発生する害虫を減らせます！！

大切な聞こえの事、私たちにご相談ください
常陽銀行住友生命

土浦駅前
郵便局

ウララ
市役所

西口

東
日
本
銀
行

パ
ー
キ
ン
グ

桜町一丁目バス停当店

協力：ダスキン観音台 トータルグリーン

四季を通じた元気な庭づくり元気な庭づくり

　秋は樹木をダメージ（夏の暑さ、害虫、病気、カビなど）
から回復させ、冬の寒さに耐える抵抗力を強化するため
に「堆肥」を与えます。秋の肥料は、春先の花芽の充実を
左右する大きなポイントともいえます。土壌の肥沃度を高
め、しっかり根から栄養を与えましょう。
　観葉植物や庭木に発生するカイガラムシ
は、葉や茎の養分を吸い尽くす厄介な害
虫です。成虫は殻に覆われているため薬剤
を散布しても浸透せず、防除が難しい害虫
です。そのため、防除は成虫になる前に行います。害虫の多
くは、卵・まゆ・幼虫などで冬を越すことから、樹木の休眠期
（冬）に園芸用オイル（油膜）でそれらをコーティングし、休眠
中の害虫を窒息させ、春先の増殖を抑えましょう。

カイガラムシは樹木の休眠期のうちに退治を！

すす病
黒いカビが生える病気。
吸汁性害虫の排泄物
などが原因で起こる。

足のトラブル 解 決法
足元から健康を考える

靴とインソール専門店 てくてく館　代表 高谷扶美郎

※予約制（お一人様30分程度）

足首と膝の痛みの関係性第15回

　高齢者に多い膝痛の悩み。病気やけがなど原因はさまざまあ
りますが、足首のトラブルが膝痛に関係してくることもあります。
　皆さんは靴底の減り方を気にしたことがありますか？靴底のすり
減り箇所を見てみると、どのような歩き方をしているのか癖が分かり、
足のどこにトラブルの原因があるのか予測がつきやすくなります。
　理想的な靴底の減り方は、かかとのや
や外側と、つま先のやや内側が減っている
状態です。通常、歩く時はかかとの少し外
側から着地し、親指の付け根で地面を
蹴って歩くため、かかとの外側が減ってい
ても正常です。
　かかとの内側が擦り減っている人は、足
裏の土踏まずのアーチが落ちて偏平足に
なっていたり、Ｘ脚やＸＯ脚で歩いていたり
する可能性があります。親指側へ重心が
寄り過ぎ、足首が内側へ向かって倒れて
しまうと、膝も一緒に内側にひねられてしま
うため、膝に負担がかかり、痛みにつな
がっていきます。また、更年期の女性は女
性ホルモンの影響で足裏のアーチが崩れ
やすくなるといわれています。
　靴底の減り方を見過ごし同じ靴を履き続けると、歩き方や姿勢
に影響することがあります。年を重ねるほど、足首をしっかり支える
靴を選びましょう。筋力が低下し、すり足気味でも同様に、足首や
足底が安定する靴を履くことで、歩く時の左右の揺れが軽減し、
膝が楽に歩きやすくなったと感じる方が多くいらっしゃいます。靴
の専門家に用途や症状にあった靴選びを相談することをおすす
めします。

ポールを使った歩き方ポールを使った歩き方 無料体験実施中！無料体験実施中！

てくてく館（牛久市栄町2-6）　☎029-870-5880

歩くことや
姿勢が
もっと楽に！

かかとのやや外側
つま先のやや内側
あたりが同じように
減っている

ＯＫ
理想的な
減り方

かかとが内側に倒れ
アーチが崩れている
可能性がある

ＮＧ
内側だけ
減っている

正常 足首が内側に
倒れている

☎029-870-5880
牛久市栄町2-6〈10:00～20:00〉

靴とオーダーメイドインソール専門店

てくてく館
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10%OFF
他券との併用不可

2024年12月末まで有効

ふるさと通信読者クーポン

水曜・金曜・第一日曜定休

シューズ&足ケア

靴･イ
ンソール

 足の健康は

外反母趾　
ひざ・足裏の痛み

大切なお父さん、お母さんの
足のケアを承ります

大切なお父さん、お母さんの
足のケアを承ります

インソール　 3,000円～
オーダーメイドインソール 10,000円～
靴　　 10,000円前後～

うおのめが痛くて
うまく歩けない

足爪の施術

爪が厚くて
自分で切れない

ひざの痛みや
外反母趾が楽になる

体のバランスや足幅、
長さを計り一人ひとりの
足に合った靴や、
インソールをご提案

無料相談会実施中無料相談会実施中 12月30日まで

専用器具や
マシンを使い爪を削り、
最後は紙やすりで
丁寧に磨きをかけます。
肥厚爪・変形爪（25分） 3,630円～
うおのめ・タコ（25分） 3,630円～
巻き爪ケア（30分） 8,580円～

肥厚爪・変形爪（25分） 3,630円～
うおのめ・タコ（25分） 3,630円～
巻き爪ケア（30分） 8,580円～

初回の方

ご予約は
こちらから

2024年（令和6年）11-12月号｜16

住まいに関することは
私たちにご相談ください。
住まいに関することは
私たちにご相談ください。

千代田オート・リサイクルサービス
☎029-833-2684 土浦市並木1-3-33

古物商許可番号 茨城県公安委員会第401160002823

※買取りできないものもございます。

ご自宅、空き家、工場などの片付けもご相談下さい

自動車・バイク・農機具など自動車・バイク・農機具など

使わなく
なった 重たくて

運べない

処分に
困っている

見積り無料 出張無料

内 窓

0120-797-593
つくば市高見原１-１-47 スタービル１-A

水曜・祝日定休

健康・省エネリフォーム健康・省エネリフォーム

今ある窓の内側に
　つける
今ある窓の内側に
　つける

ガラパゴスリフォーム

「インプラス」「インプラス」「インプラス」

断熱性アップで光熱費ダウン断熱性アップで光熱費ダウン

賢くリフォーム！
超大型補助金を利用して

商品価格40％OFF

寒い冬に向けて
早めの準備を！
寒い冬に向けて
早めの準備を！

今ある窓 インプラス

今年度分の受付は今年度分の受付は
11月末まで11月末まで詳しくは下記までお問い合わせください『金属瓦』

お見積・ご相談無料

☎0120-26-5800

千葉県香取郡多古町多古3895-1
（株）千葉製作所  

地震・台風に強くて軽い

お陰様で創業50周年

　http://www.chibasei.co.jp

我が家の快適生活と活用法

空き家を管理できない場合塗装業者を決めるコツとは部屋間の温度差による
ヒートショック

リフォーム（室内） 外壁・屋根塗装 空き家・空き地

大切な
住まいのワンポイント 第4回

　お風呂に入るとき、暖かいリビングから
暖房のない脱衣所に移動して衣服を脱
いだ瞬間、ブルっと震えた経験は誰にでも
あるもの。このとき、からだの表面温度は急
激に下がり、血圧の乱高下や脈拍の変動
が起こっています。

　
　これがいわゆる『ヒートショック』。部屋と
部屋との温度差による急激な血圧変動に
よって、心筋梗塞や脳卒中などを招くこと
があります。浴室内での死亡事故につな
がることもあるので、部屋間の温度差には
十分な注意が必要です。

　この先も使用する予定がなく、維持管
理ができない空き家は、売却または賃貸
などを検討する必要があります。いずれ
にしても、空き家の中にある家財や荷物
を整理しなければなりません。早い段階
から整理をしておくことで、その後の活用
を円滑に進めることができます。

　売却や賃貸が難しい空き家について
は、解体をして土地を活かす方法もありま
す。老朽化が進んだ建物は、修繕や改修
に要する費用が大きくなるので、早めに地
域の不動産会社に相談しましょう。

うちの脱衣所はとても寒い。
ヒートショックにならないよう
にどうすればいいの？

外壁や屋根の塗装を考えている
のだけれど、どのように業者を決
めればいいの？

空き家を所有しているけど、管
理ができないし今後使用する予
定もない。どうすればいいの？

　最近、「屋根が破損しているので早急
に工事が必要です」といった強引な訪問
営業が増えています。屋根の傷み具合
や劣化状況は、下から見ただけでは判
断ができません。実際に屋根に上って確

認するか、高所
点検用カメラを使
用して診断を行
わないと分からな
いからです。

　家族みんなで建てた大切な「我が家」
なので、工事を依頼するときは信頼ができ
る業者にお願いすることが大切になりま
す。消費者庁も「住宅リフォーム悪質な点
検商法に注意！」の注意喚起を行ってい
ます。
　参考として、国の機関に登録する「住
宅リフォーム事業者団体登録制度」があ
ります。下記のマークを記載している業者
は、同制度に加入し
ている団体なので一
つの目安となります。
　また、工事をする場合は、２社以上の
事業者から見積りを取ると、費用の目安
や対応の違いがわかります。

血圧上昇 血圧低下さらに上昇血圧安定

部屋の断熱性や
暖房による対策に
配慮が必要となります

正常な血管 血管拡張血管収縮 さらに血管収縮

23℃
（リビング）

7.7℃
（脱衣所）

● 空き家の維持管理の費用、手間が不要になる
● 現金化できるので相続時に分配しやすい

メ
リ
ッ
ト

● 空き家の売却先を探す手間がかかる
● 希望する価格で売却できるとは限らない

デ
メ
リ
ッ
ト

● 定期の家賃収入が見込める
● 家の管理(換気など)を自分で行わずにすむ

メ
リ
ッ
ト

● 貸借人が見つからなければ収入が得られない
  などの賃貸リスクがある
● 維持費・修繕費は原則として貸主負担となる

デ
メ
リ
ッ
ト

賃貸に出す場合

売却する場合
部屋間温度差は15.3℃！！

0120-17-0916
土浦市荒川沖東３-３-２ OGビル２F
茨城県知事許可（般-04）第34246号

●塗装が必要な劣化症状と対策
●良い業者と悪い業者
●補助金でお得にリフォーム
●水廻り商材の選び方
●工事費用の内容・内訳
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居酒屋居酒屋 駐車場駐車場

東口東口

奥広奥広
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ミ
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内
容

お申し込み・お問い合わせお申し込み・お問い合わせ

ご自宅の
お悩み即解決
専門家が
お答えします

ご来店前に「ふるさと通信を見た」とお電話下さい

各開催時間につき【   組様】
ゆっくりじっくりご相談いただけます！
各開催時間につき【   組様】
ゆっくりじっくりご相談いただけます！

１１

お　く　　　ひ　ろ

毎日開催！

参加費無料

住まいの安心リフォームセミナー＆相談会住まいの安心リフォームセミナー＆相談会住まいの安心リフォームセミナー＆相談会
ご希望のお時間を
お伝えください

午前９時～午後５時 
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