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高齢者サポートセンター 
美郷会通信 

 2022年もスタートしました。今年こそは、新型コロナ感染克服？になればいいですね。

地域の皆様には、色々と協力していただき大変お世話になっております。今年も変わらす

よろしくお願いいたします。新しい年が皆様にとって良いお年となるように。 

R3.11.26（金）民生委員とケアマネジャー交流会開催 
11/26の、さだ3校区民生委員地区委員会の時間をいただき、伊加賀校区の民

生委員の方にも参加をお願いし交流会を開催しました。お互い顔の見える関係

づくりと、今後も協力体制を深められるように意見交換や、様々な話をすること

が出来ました。 

お忙しい中、民生委員の皆様、ケアマネジャーの皆様、ありがとうございました。 

枚方警察作成 

「特殊詐欺被害防止啓発DVD」 
3本だての構成で、1本7分程です。 

シニア会（老人会）や、地域の集まり（サロ

ンや食事会など）時に、ご利用ください。 

美郷会より貸し出しの形となります。 

お手数ですが、利用 

希望時は、美郷会まで 

ご連絡下さい。 

 

寒い冬でも自宅で出来る運動です。 

「ひらかた元気くらわんか体操DVD・CD」 
自宅で、DVDを観ながら運動をしましょう。 

ご希望の個人の方及びグループに、お渡しでき

ます。申し込み用紙に 

記入のみ、印鑑不要です。無料。 

美郷会まで来所お願いします。 



高齢者サポートセンター美郷会では、

社会福祉士、ケアマネージャー、看護

師が配置されており、高齢の方々の

様々な相談を受けております。介護保

険の事だけでなく、健康相談や介護

予防に関する相談や教室開催。様々

な課題を抱えた本人や家族、認知症

の早期発見早期対応等、必要な機関

と連携を取り対応していきます。 

枚方市地域包括支援センター美郷会（高齢者サポートセンター） 

 免疫力を高める為にはビタミンＡＣＥ（エース）と納豆やヨーグルト等の発酵食品を日常的

に摂りましょう！ 

①便秘改善 

みそやﾖｰｸﾞﾙﾄ、

納豆、ぬか漬

け、醤油、甘酒

を日常的にとる

と便秘改善 

【男山病院・整形外科では】 

骨粗鬆症を放置すると、健康寿命が短くなります。早期

発見と適切な治療が重要となります。 

（月）PM外来では、骨粗鬆症外来を行いOLSを立ち上げ

ています。OLSとは、骨粗鬆症治療に多職種が力を合わ

せてチームとして患者様をサポート 

していく取り組みです。 

まだまだある発酵食品の効能 

1.みそは胃がんや乳癌の予防効果あり。 

2.ぬか漬けには安眠効果や免疫アップ。 

3.納豆はビタミンＫで骨粗しょう症予防 

4.酢は血液をサラサラにします。 

5.醤油は虚弱体質の改善や冷え性・鉄分不足を補う。 

※キムチやチーズ・アンチョビなどの発酵食品にも色々な効能があります。 

④疲労回復 

酢には疲労回復の為のクエン酸が

たっぷり。甘酒やぬか漬けにはブドウ

糖をエネルギーに素早く変えるＶＢ

群が豊富です。塩麹は消化を助ける

酵素が多いので疲れた胃腸にお勧

めです。 

ビタミンとは生命活動に必須の有機物で体

内では作りだす事ができない為食品から摂

取する必要があります。（ＶＤ、ＶＢ６、Ｖｋは

体内でも作られます） 
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③アンチエイジング 

醤油、酢、みそには抗酸化作用があり納

豆のイソフラボンは女性の味方です。 

管理栄養士からのワンポイントアドバイス 

②美肌・糖質オフ 

ぬか漬け、みそ、ヨーグ

ルトにはＶＣが、納豆の

イソフラボンで美肌づ

くり。ダイエットにはみり

んや麹で糖質オフ 

老化やガン等生活習慣病の予防に働く

（抗酸化ビタミン）・ビタミンＣやビ

タミンＡと一緒に摂取するとより効果

的。油脂類・ナッツ類・かぼちゃ・ま

ぐろ・サーモン等に含まれます。 

目、皮膚、粘膜の健康、各組織の成長

や機能維持、免疫作用等全身の多種多

様な生理作用を支えている。レバー・ウ

ナギ・人参・かぼちゃ等に含まれます。 

発酵食品の身体によい事 

ＶＥと共に老化や動脈硬化を予防・抗ウ

イルスタンパク質を生成する事でウイル

スの活動を抑制し免疫をたかめる。がん

細胞の増殖を抑える。果物・ジャガイモ・

赤ピーマン・黄ピーマン等に含まれます。 


