






Information

［リリーフあがほ］

一局いかがですか？

囲碁・将棋サロン

今、囲碁と将棋がブーム！！

ずっと続けている方、久しぶりに打ってみた

い方、お気軽にお越しください。

開催日：毎月第２・４火曜日

時　間：13：30～

場　所：リリーフあがほ（入江病院向かい）

　詳しい、お問い合わせは

　　飾磨西地域包括支援センター

　　TEL 079-240-6528　まで

外来糖尿病教室のご案内

「秋は運動」

～寒くて運動できないとは言わせません～

　運動によって筋肉への血流、筋肉量が増える

とインスリン効果が高まり血糖値は低下しま

す。また、運動には有酸素運動とレジスタンス

運動（筋トレ）があり、上手に組み合わせるこ

とで効果を得ることができます。

日　時：10月26日（土）10:00～11:30

場　所：入江病院４階　食堂

どなたでも参加できます。お気軽にお越しください。

今
日
は
何
し
よ
う
？

　

あ
っ
、
い
き
い
き
百
歳
体
操
の
日
だ
！

　

４
年
前
、
あ
る
ご
家
庭
に
訪
問
し
た
際
に
、
お
住
い
の
奥
様
か
ら
「
人

と
し
ゃ
べ
る
の
は
１
週
間
ぶ
り
や
」
と
言
わ
れ
た
言
葉
が
ず
っ
と
心
の
奥

で
引
っ
か
か
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
ん
な
折
に
、
い
き
い
き
百
歳
体
操
の
こ

と
を
知
り
取
り
組
む
こ
と
に
し
ま
し
た
。

　

し
か
し
、
当
町
に
は
公
民
館
も
な
く
適
当
な
場
所
が
な
か
っ
た
の
で
す

が
、
ゆ
め
さ
き
さ
ん
が
あ
り
ま
し
た
の
で
相
談
さ
せ
て
頂
き
、
１
Ｆ
の

ホ
ー
ル
を
お
借
り
し
て
行
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
百
歳
体
操
を
始
め
て
か
ら

は
、
ゆ
め
さ
き
さ
ん
で
の
懇
談
会
や
イ
ベ
ン
ト
に
参
加
さ
せ
て
頂
く
よ
う

に
な
り
、
地
域
内
で
の
連
携
が
生
ま
れ
て
い
る
よ
う
に
感
じ
て
い
ま
す
。

老
健
ゆ
め
さ
き
で
毎
週
行
わ
れ
て
い
る
、
い
き
い
き
百
歳
体
操
。

参
加
者
の
皆
さ
ん
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
行
い
ま
し
た
。

いつまでも自分の足で歩いて、

自分のことができるように過ごしたい

周りの人からもいろんな健康情報も

聞けるし一石二鳥ですね

体操のあとのおしゃべりも楽しみ。

頭の回転にもいいですね！

１人で家にいても認知症のもと。

予定があることで自然と体が動きます

別の健康教室では88歳の先生に指導を

受けています。目標ですね！

　

秋
本
番
。
皆
さ
ん
は
、
秋
と
い
え
ば
何
を
思
い
浮
か
べ
ま
す
か
？
私
は

や
っ
ぱ
り
お
い
し
い
食
べ
物
で
す
。
こ
の
時
期
の
旬
の
食
べ
物
と
い
え

ば
、
さ
ん
ま
、
栗
、
さ
つ
ま
い
も
、
そ
し
て
熟
し
た
果
物
な
ど
、
た
く
さ

ん
あ
り
ま
す
ね
。
今
回
は
そ
の
甘
い
果
物
に
つ
い
て
お
話
し
ま
す
。

　

果
物
に
多
く
含
ま
れ
る
栄
養
素
は
、
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
・
食
物
繊

維
で
す
。
こ
れ
ら
の
栄
養
素
は
、
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
美
容
に
役
立
ち
、

生
活
習
慣
病
を
予
防
し
て
く
れ
る
強
い
味
方
で
す
。

 

現
代
人
は
ス
ト
レ
ス
を
多
く
抱
え
、
活
性
酸
素
が
発
生
さ
れ
や
す
い
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
か
ら
身
を
守
る
た
め
に
も
果
物
は
一
役

買
っ
て
く
れ
る
で
し
ょ
う
。

　

し
か
し
、
食
べ
過
ぎ
は
肥
満
を
招
き
ま
す
。
特
に
糖
尿
病
や
脂
肪
肝
な

ど
で
糖
質
を
制
限
さ
れ
て
い
る
方
は
要
注
意
で
す
。

　　

さ
て
、
あ
な
た
が
お
好
き
な
果
物
は
？

　

別
表
を
参
考
に
果
物
の
種
類
に
も
気
を
つ
け
た
い
で
す
。

入
江
病
院　

管
理
栄
養
士
が
お
届
け
す
る
栄
養
情
報

果
物
の
食
べ
過
ぎ
に
は
ご
注
意
を
！

バナナ

ぶどう

柿

りんご

いちじく

パイナップル

キウイ

みかん

なし

メロン

すいか

グレープフルーツ

桃

いちご

アボカド

21.4

15.2

14.3

13.1

12.4

11.9

11.0

11.0

10.4

9.8

9.2

9.0

8.9

7.1

0.9

□果物の糖質量（100gあたり）

　こんにちは、亀池のカメさんたち（フラン

ソワと５匹の子亀）は、おかげさまで元気

いっぱいです。保育園の園児たちや時々池に

立ち寄ってくれる元気な男の子のエネルギー

ももらいながらのーんびり、すいすい毎日を

過ごしています。

「キューキュー」

「ピーピー」

「あっ、亀さんが鳴いてる」

と、気づいたのは何度かその声を聞いてから。

　亀には声帯がなく、実際はくちばしをこす

り合わせた音や、鼻の穴から通る息の音だそ

うです。

　鳴き声も様々。体の調子が悪かったり、異

常があるときに発する鳴き声や、威嚇してい

るとき、日向ぼっこをしてリラックスし幸福

感に満ちているとき、お腹がすいているなど

の「自身の要求の表現」のような場合もあり

ます。とにかく、鳴かれるとかわいーい。

［つづく］

次回：カメさんにも五感がある？

コラム｜Column

ゆめさき亀池のお話し

ゆめさきとは良い関係を続けて

助け合える存在でいたいです

健康は生活習慣から




