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善
玉
菌
を
増
や
す
食
材
を
取
り
入
れ
つ
つ
、

1
日
3
食
バ
ラ
ン
ス
良
く
食
べ
る

発酵食品

キムチ

チーズ

食物繊維

きのこ

こんにゃく

免
疫
力
を
高
め
る
栄
養
素
を
摂
取
す
る
こ
と
も

大
切
で
す
が
、
ど
の
よ
う
に
食
べ
る
か
に
も
コ
ツ

が
あ
り
ま
す
。

多
品
目
の
食
事
か
ら
、
い
ろ
ん
な

善
玉
菌
を
育
て
ま
し
ょ
う
♪

オリゴ糖

玉ねぎ

ごぼう

バナナ

「
体
温
が
一
度
下
が
る
と
免
疫
力
は

約
30

％
下
が
る
」
と
言
わ
れ
て
い
ま
す

体
温
を
上
げ
る
食
材
を
選
ぶ

カブ
生姜

南瓜にんにく

長ネギ

ニラ

過
度
の
飲
酒
は
避
け
る

日本酒1合

ワイン

200mlビール

500ml

これが適量です

冬が旬で地中で育つ野菜が多
い

発酵食品も体温を上げるよ！

ヨーグルト

海藻

免
疫
力

ア
ッ
プ

の
食
事
と
は
？

よ
こ
や
ま

し
ん 

  

横
山

慎

(

令
和
五
年
九
月
配
属)

段
原
地
域
の
社
会
資
源

や
地
域
の
こ
と
な
ど
現

在
学
ん
で
お
り
ま
す
。

地
域
の
皆
さ
ん
の
困
り

ご
と
を
減
ら
せ
る
よ
う

サ
ポ
ー
ト
が
で
き
れ
ば

と
思
い
ま
す
。

か

き

だ

や
す
ひ
ろ

柿
木
田

康
弘

(

令
和
五
年
十
月
配
属)

以
前
、
段
原
包
括
で
働

い
て
い
て
、
ま
た
段
原

包
括
で
お
世
話
に
な
る

事
に
な
り
ま
し
た
。

地
域
の
中
で
皆
さ
ん
が

暮
ら
し
や
す
く
な
る
よ

う
お
手
伝
い
を
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
。

新
職
員
紹
介

生まれ年：亥
生まれ年：寅



段
原
包
括
、

こ
ん
な
こ
と
し
て
ま
す
！

広島市段原地域包括支援センター
広島市南区段原南1丁目3－52（広島段原ショッピングセンター2階）

📞（０８２）２６１－８５８８

渋
い
大
人
の
趣
味
講
座

(

Ｒ
5
年
6
月
～
10
月

全
5
回)

地
域
で
活
躍
し
て
い
る
講
師
を

お
迎
え
し
、
地
域
の
魅
力
を
知
り
、

「
つ
な
が
っ
て
い
き
た
い
」
と
い
う

気
持
ち
で
開
催
！

コーヒー焙煎教室
ann
山本麻子 先生

主
催
：
段
原
地
区
社
会
福
祉
協
議
会

比
治
山
学
区
社
会
福
祉
協
議
会

共
催
：
段
原
公
民
館

段
原
包
括
圏
域
協
議
体

日時：毎月第3土曜日 10:30～12:00

場所：段原公民館 調理実習室

参加対象：老若男女問わず興味のある住民

内容：コーヒーを楽しみながら、

地域で活かせる活動を考える

＼参加者募集中／

講師

東
雲
段
原
今
昔
語
ろ
う
会ご参加お待ちしております！

開催日：毎月第4金曜日
10：00～12：00

開催場所：比治山会館
（南区段原日出1丁目13）

こ
の
地
域
の
昔
の
こ
と
、
今
の
こ
と

懐
か
し
い
写
真
を
見
な
が
ら

語
り
合
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？

認知症予防に
昔語りは効果的！
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