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《開催予定日》 

10月 5日（水） 

10月12日（水） 

10月19日（水） 

10月26日（水） 

 

 

 

◈［三箇自治会館］ 

  午前１０時～１１時（マット不要） 

◈［三箇二丁目公民館］ 

  午前１０時～正午 

◈［新和町自治会館］ 

  午後１時～２時３０分 

（※ 都合で中止になる場合があります。） 

 

福 祉
しあわせ

広 げ て 

共に学び共に生きる 三箇校区福祉委員会 No.90 

心を鍛えて 
光陰矢の如し、とはよくいったもので故郷の宮崎の高校を昭和43年3月に卒業し、上阪して以来 

早いもので、あっという間に54年が過ぎてしまいました。喜寿を迎えて、地域の皆様に支えて頂い 

た54年でした。昭和45年10月より当三箇地域に居住してからの自分は、亡き母の言葉によれば、 

「冬の洗濯は水が大変冷たくて、非常に辛い」としょっちゅう愚痴をこぼしていたそうです。そのよ 

うな誠にひ弱な自分がこうして地域の皆様の為のボランティア活動ができるようになったのか今で 

も自分自身信じられないような気持でいます。 

23歳で結婚して、子供も3人授かりました。子育ての最中では、三箇2丁目の子供会の運営のお 

手伝いをしたり、地域の行事にも積極的に参加したりしているうちに、氷野小学校のＰＴＡ役員にな

ったり、谷川中学校の役員になったりしてきました。三箇二丁目の役員になり、25年になりました。

役員になれば、様々な活動をしながら時には、自分が「苦手」と思う人との出会いがありま 

す。お役目柄避けてとおれないときがたくさんありました。でもその時、その出会いこそ自分の心を 

強くして人間的に成長させてくれる絶好の機会であったと、振り返れば「苦手」な人に感謝できる自 

分に成長させて頂いた大恩人です。 

今では沢山の人との交流、出会いを楽しめる自分になれてきたかなと、毎日がわくわく、ドキドキ 

しながら人生のアデイショナルタイムを地域の皆様と一緒に楽しめるように健康第一、健康人生第一

に 100 歳を目指してボランティア活動に頑張ってまいります。最後に、私の大好きな言葉を紹介し

ます。『人の前に灯をともせば、我が前も明らかなり』この言葉は自分だけの幸せではなく、友と一

緒に幸せになりなさいと教えられた言葉です。コロナもなかなか終息しませんね。自分はかからない、

うつさないと気をつけて、楽しくお元気で過ごしましょう。 

三箇二丁目自治会 村山 茂博 
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皆さんのお手元にこの便りが届く頃には、涼しくなっているでしょうか。気候が良くなって過ごし易くなるのは嬉しいです

が、夏の疲れが出てくるのもこの頃ですね。そんな時期に気を付けて頂きたいことを今回はお伝えします。それは食中毒

です。「秋に食中毒？」と以外に思われる方が多いかもしれません。実は1年のうち最も食中毒の発生が多いのは10月な

んです。夏バテによる免疫力低下、気温の変化、行楽シーズンで野外での食事の機会が増えるなどが影響しています。                                                                                 

《 食中毒を防ぐ3つの原則  》                                        

① つけない⇒ 洗う・分ける   

調理や食事の前には手を洗い、使用した調理器具等もしっかり洗って雑菌を洗い流しましょう。残った生肉は、ラッ

プに包むか密閉容器に菌が広がらないよう他の材料と分けて冷蔵庫に保存してください。                                                                  

② 増やさない ⇒ 低温で保存                                            

食べ物に付着した菌を増やさないためには、低温で保管することが大切です。細菌の多くは10℃以下で増えにくく

なり、－15℃以下では増えなくなります。                     

③ やっつける ⇒ 加熱処理                                         

加熱することで、ほとんどの細菌は死んでしまいます。肉や魚だけでなく野菜も加熱することで安全に食べられま

す。特に肉料理は中心まで火を通すこと（中心部７５℃で1分以上が目安）が大事です。                                                     

＊体調に変化があるときは、生ものを食べるのは控えましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 「秋バテ」という言葉をご存知でしょうか？ 10 月とはいえ、まだまだ暑い日が続きます。「秋バテ」とは、暑さによる

気力・体力の消耗や、エアコンや冷たい飲食物による体の冷え・胃腸の弱り、室内外の急な温度変化による自律神経の失

調など、夏の疲れを秋に持ち越したために起こります。 具体的な症状は以下のようなものです。 ・食欲不振・だるさ、

頭がさえない ・立ちくらみ、めまい・よく眠れない、寝起きがつらい 秋バテは夏バテを乗り切るような体力のある人で

もかかりやすいといわれます。  

❖体を冷やしすぎないような工夫を 朝晩の冷え込みにも気をつけてください。 羽織ものや温かい飲みものなどで、冷え

すぎないよう体温調整する習慣を。 

❖秋の味覚をゆっくり味わって免疫力アップ！ 夏は夏野菜、秋には秋の味覚が体調を整えてくれます。以下のような食材

がおすすめです。 ・イモ類・根菜・きのこ類・魚・栗・果物  

❖軽い運動で汗をかく習慣を冷房の効いた室内にいたり、気候が涼しくなって汗をかかない生活が続くと、 血行が滞って

疲れやすくなってしまいます。 涼しい朝晩などに、ストレッチやウォーキングなどの軽い運動で適度に汗をかく習慣

を 。  

❖ぬるめの湯船にゆっくりつかると血行がスムーズになり、秋バテ対策に有効な「上質な睡眠をたっぷりとる」ことにも

つながります。 秋バテ対策は秋になって症状が出てから始めるのではなく、前もって冷えにくく、疲れにくい体づくり

をしておくことがポイント。食生活や入浴、運動習慣など“体の中から”対策することも大切です。  

北部包括です 
こんにちは 

大東市北部地域包括支援センター  ０７２－８００－３７６６ 

大東市基幹型地域包括支援センター  ０７２－８００－５３７４ 

 （寄稿 大東市地域包括支援センタ－作業療法士 藤田紀子 ） 

安心・いきいきネット相談支援センター慶生会 住道 

松 谷 彰 大  ☎ ０７２－８０６－２８８０ 


