
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

    

    

    

    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

          

                

 8020運動
うんどう

は「80歳
さい

になっても 20本
ほん

以上
いじょう

自分
じ ぶ ん

の⻭
は

を保
たも

とう」という運動
うんどう

です。「生 涯
しょうがい

、自分
じ ぶ ん

の
⻭
は

で食
た

べる楽
たの

しみが味
あじ

わえるように」との願
ねが

いを込
こ

めてこの運
うん

動
どう

が始
はじ

まりました。 
 保有

ほ ゆ う
する⻭

は
が 19⻭

し
以下
い か

の人
ひと

は、20⻭
し

以上
いじょう

の人
ひと

と比較
ひ か く

して、認知症発症
にんちしょうはっしょう

のリスクが 1.9倍
ばい

、転倒
てんとう

のリスクが 2.5倍
ばい

なるという研 究
けんきゅう

結果
け っ か

が報告
ほうこく

されています。（テーマパーク 8020 より抜粋
ばっすい

） 
入
い

れ⻭
ば

などで口
こう

腔
くう

機
き

能
のう

を維
い

持
じ

すれば、もうすでに⻭
は

がない人
ひと

も大丈夫
だいじょうぶ

！ 
今年
こ と し

はねずみ年
どし

！ねずみのようにカリカリと、何
なん

でもかじれる⻭
は

を手
て

に入
い

れ 
て、認知症発症

にんちしょうはっしょう
や転倒
てんとう

を予防
よ ぼ う

しましょう！ 
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花 札
はなふだ

一月
がつ

の絵柄
え が ら

の『縁起
え ん ぎ

の良
よ

い 話
はなし

』 
 

今回
こんかい

は、一月
いちがつ

の花札
はなふだ

「松
まつ

に鶴
つる

」についてです。 

一月
いちがつ

の花札
はなふだ

は、鶴
つる

が松
まつ

の木
き

にとまった絵
え

が使
つか

われていますが、鶴
つる

は湿原
しつげん

や平地
へ い ち

など

に生息
せいそく

する鳥
とり

で、木
き

にとまる事
こと

はないそうです。鶴
つる

によく似
に

た鳥
とり

に、コウノトリがい

ます。鶴
つる

より少
すこ

し小型
こ が た

で、木
き

の上
うえ

に巣
す

を作
つく

ります。 この事
こと

からコウノトリを鶴
つる

と見
み

間違
ま ち が

えたとの説
せつ

もあります。 

 『じゃあ花札
はなふだ

の一
いち

月
がつ

の札
ふだ

は、鶴
つる

ではなく、コウノトリなの？』。間違
ま ち が

っているのではな

く、やはり鶴
つる

なのです。これは、中国
ちゅうごく

の古代
こ だ い

思想
し そ う

が関係
かんけい

しています。 

中国
ちゅうごく

で鶴
つる

は、鳥類
ちょうるい

の中
なか

で第一
だいいち

の位
くらい

とされ『一品
いっぽんの

鳥
とり

』という別名
べつめい

もあるほどの高貴
こ う き

な鳥
とり

です。 鶴
つる

は、『不老
ふ ろ う

長寿
ちょうじゅ

』の仙
せん

鳥
ちょう

として、亀
かめ

、松
まつ

と並
なら

んで好
この

まれるゲンの良
よ

い鳥
とり

なのです。そこから『鶴
つる

は千年
せんねん

、亀
かめ

は万
まん

年
ねん

』と言
い

う、俗謡
ぞくよう

も生
う

まれたのです。 

日本
に ほ ん

でも、松
まつ

の木
き

は冬
ふゆ

でも緑
みどり

の葉
は

が茂
しげ

っていることから、古来
こ ら い

より縁起
え ん ぎ

の良
よ

い木
き

として

祝
いわ

いの場
ば

や能
のう

の背景
はいけい

などで用
もち

いられてきました。 つまり花札
はなふだ

の一月
いちがつ

の絵柄
え が ら

は、縁起
え ん ぎ

が良
よ

い

物
もの

として描
えが

かれているのです。五光
ご こ う

、三光
さんこう

、月見
つ き み

で一杯
いっぱい

、桜
さくら

で一杯
いっぱい

と花札
はなふだ

の役
やく

を、あなた

はいくつ覚
おぼ

えていますか？  京都
きょうと

大石
おおいし

天狗堂
てんぐどう

「花札
はなふだ

の謎
なぞ

シリーズ」より引用
いんよう

 文責
ぶんせき

：河崎
かわさき

 

 

 

日日日日
にち

    月月月月
げつ

    火火火火
か

    水水水水
すい

    木木木木
もく

    金金金金
きん

    土土土土
ど

    

29292929    30303030            31313131    1111    2222    ３３３３    ４４４４    

                    

5555    6666    7777    8888    ９９９９    10101010    11111111    

        
                    

12121212    13131313    14141414    15151515    16161616    17171717    18181818    

        
                    

19191919    20202020    21212121    22222222    23232323    24242424    25252525    

        
                    

26262626    27272727    28282828    29292929    30303030    31313131    2/12/12/12/1    

                            

 ⇔⇔⇔⇔ 図書室図書室図書室図書室
と し ょ し つ

10101010：：：：00000000～～～～16161616：：：：30303030    開室開室開室開室
かいしつ

時間時間時間時間
じ か ん

をををを変更変更変更変更
へんこう

するするするする場合場合場合場合
ば あ い

がありますがありますがありますがあります。。。。    

 ⇔⇔⇔⇔ ほのぼのほのぼのほのぼのほのぼのカラオケカラオケカラオケカラオケ 14141414：：：：30303030～～～～16161616：：：：30303030 
 ⇔⇔⇔⇔ らぶりんらぶりんらぶりんらぶりん体操体操体操体操

たいそう

    14141414：：：：00000000～～～～15151515：：：：30303030 

 ⇔⇔⇔⇔ ラジオラジオラジオラジオ体操体操体操体操
たいそう

    16161616：：：：00000000    仏仏仏仏
ぶつ

現寺現寺現寺現寺
げ ん じ

公園公園公園公園
こうえん

 
 ⇔⇔⇔⇔ 忘忘忘忘

わす

れんれんれんれん坊坊坊坊
ぼう

茶茶茶茶
ちゃ

屋屋屋屋
や

    11114444：：：：00000000～～～～15151515：：：：00000000 

 ⇔⇔⇔⇔ くつしたわっかくつしたわっかくつしたわっかくつしたわっか VoVoVoVo    9:009:009:009:00～～～～11:0011:0011:0011:00 
 ⇔⇔⇔⇔ ほのぼのほのぼのほのぼのほのぼの卓 球卓 球卓 球卓 球

たっきゅう

    10101010：：：：00000000～～～～11111111：：：：30303030 

         



                    社会福祉法人社会福祉法人社会福祉法人社会福祉法人
しゃかいふくしほうじん

    

                            大阪大阪大阪大阪
おおさか

社会社会社会社会
しゃかい

医療医療医療医療
いりょう

センターセンターセンターセンター付属付属付属付属
ふ ぞ く

病 院病 院病 院病 院
びょういん

    
〒557-0004大阪市西成区萩之

おおさかしにしなりくはぎの

茶屋
ち ゃ や

1丁目
ちょうめ

3番
ばん

44号
ごう

TEL06-6649-0321(代 表
だいひょう

) 

                      医療
いりょう

福祉
ふ く し

相談係
そうだんかかり

 TEL06-6649-0325(直 通
ちょくつう

) 

野菜野菜野菜野菜
や さ い

、、、、食食食食
た

べていますかべていますかべていますかべていますか????    

野菜野菜野菜野菜
や さ い

は『は『は『は『健康健康健康健康
けんこう

にににに良良良良
よ

い』とわかっていても、なかなかい』とわかっていても、なかなかい』とわかっていても、なかなかい』とわかっていても、なかなか十分十分十分十分
じゅうぶん

なななな 量量量量
りょう

をををを食食食食
た

べるべるべるべる事事事事
こと

はははは出来出来出来出来
で き

ません。「ません。「ません。「ません。「野菜野菜野菜野菜
や さ い

はははは 1111日日日日
にち

３５０３５０３５０３５０ ｇｇｇｇ
ぐらむ

以上以上以上以上
いじょう

食食食食
た

べましょう」とべましょう」とべましょう」とべましょう」と言言言言
い

われていますわれていますわれていますわれています

が、が、が、が、当院当院当院当院
とういん

でででで平成平成平成平成
へいせい

２７２７２７２７年年年年
ねん

にあいりんにあいりんにあいりんにあいりん地域地域地域地域
ち い き

でででで生活生活生活生活
せいかつ

するするするする人人人人
ひと

たちをたちをたちをたちを対象対象対象対象
たいしょう

にににに食生活食生活食生活食生活
しょくせいかつ

のののの

調査調査調査調査
ちょうさ

をしたところ、をしたところ、をしたところ、をしたところ、野菜野菜野菜野菜
や さ い

の１の１の１の１日日日日
にち

のののの平均平均平均平均
へいきん

摂取量摂取量摂取量摂取量
せっしゅりょう

はははは約約約約
やく

１７０１７０１７０１７０ ｇｇｇｇ
ぐらむ

とととと大変大変大変大変
たいへん

少少少少
すく

ないないないない

結果結果結果結果
け っ か

でした。でした。でした。でした。野菜野菜野菜野菜
や さ い

をををを食食食食
た

べるべるべるべる際際際際
さい

、『、『、『、『煮物煮物煮物煮物
に も の

のようにのようにのようにのように加熱加熱加熱加熱
か ね つ

するとするとするとすると栄養素栄養素栄養素栄養素
えいようそ

がががが減少減少減少減少
げんしょう

する』する』する』する』

とととと言言言言
い

うううう人人人人
ひと

がいますが、がいますが、がいますが、がいますが、全全全全
すべ

てててて生生生生
なま

野菜野菜野菜野菜
や さ い

で３５０で３５０で３５０で３５０ ｇｇｇｇ
ぐらむ

をををを食食食食
た

べるにはカサがべるにはカサがべるにはカサがべるにはカサが大大大大
おお

きくてきくてきくてきくて

大変大変大変大変
たいへん

です。しかし、です。しかし、です。しかし、です。しかし、加熱加熱加熱加熱
か ね つ

するとするとするとすると減少減少減少減少
げんしょう

するするするする栄養素栄養素栄養素栄養素
えいようそ

もありますが、カサがもありますが、カサがもありますが、カサがもありますが、カサが

減減減減
へ

るるるる分分分分
ぶん

沢山沢山沢山沢山
たくさん

食食食食
た

べるべるべるべる事事事事
こと

ができます。ができます。ができます。ができます。    

    冬冬冬冬
ふゆ

はははは鍋物鍋物鍋物鍋物
なべもの

にしたり、スープやおにしたり、スープやおにしたり、スープやおにしたり、スープやお味噌汁味噌汁味噌汁味噌汁
み そ し る

のののの具具具具
ぐ

にするとにするとにするとにすると簡単簡単簡単簡単
かんたん

にいろいろにいろいろにいろいろにいろいろ

なななな種類種類種類種類
しゅるい

のののの野菜野菜野菜野菜
や さ い

をををを沢山沢山沢山沢山
たくさん

食食食食
た

べられます。ぜひ、べられます。ぜひ、べられます。ぜひ、べられます。ぜひ、温温温温
おん

野菜野菜野菜野菜
や さ い

をををを日々日々日々日々
ひ び

のののの食事食事食事食事
しょくじ

にににに取取取取
と

りりりり

入入入入
い

れれれれてみてください。てみてください。てみてください。てみてください。    

    

    

 

 ◎貸館かしかんの予約よ や くは 1/7〜3/31 までの開館かいかん日び が予約よ や くできます。 
詳くわしくは事じ 務む 所しょまで。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 
 

TEL06TEL06TEL06TEL06----6633663366336633----7200720072007200    FAX06FAX06FAX06FAX06----6633663366336633----7203720372037203 出前
で ま え

相談
そうだん

も
こ の の ぼ り

が 
めじるし

くらしや介護
か い ご

のご相談
そうだん

は？ 
⻄成区
に し な り く

地域
ち い き

包括
ほうかつ

支援
し え ん

センターの 出 張 所
しゅっちょうじょ

 
場所
ば し ょ

：⻄成
にしなり

市⺠館
し み ん か ん

２階
２ か い

事務室
じ む し つ

 
日時
に ち じ

：火曜日
か よ う び

〜土曜日
ど よ う び

 
   9：00〜17：30 

あいりん地域
ち い き

総合
そうごう

相談
そうだん

窓口
まどぐち

（あいりんブラン
みなさまのみなさまのみなさまのみなさまの暮暮暮暮

く

らしがらしがらしがらしが良良良良
よ

いいいい方方方方
ほう

向向向向
こう

へへへへ向向向向
む

かうようにかうようにかうようにかうように誠誠誠誠
せい

心心心心
しん

誠誠誠誠
せい

意意意意
い

、、、、対対対対
たい

応応応応
おう

させていただいております。させていただいております。させていただいております。させていただいております。    

介護介護介護介護
か い ご

、、、、医療医療医療医療
いりょう

、、、、年金年金年金年金
ねんきん

、、、、就 労就 労就 労就 労
しゅうろう

など、さまざまななど、さまざまななど、さまざまななど、さまざまな相談相談相談相談
そうだん

にににに応応応応
おう

じておりますじておりますじておりますじておりますのでのでのでので、お、お、お、お気軽気軽気軽気軽
き が る

ににににご連絡ご連絡ご連絡ご連絡
ご れ ん ら く

ください。ください。ください。ください。    

今回
こんかい

は、80歳代
さいだい

3名
めい

、70歳代
さいだい

16名
めい

、60 
歳代
さいだい

5名
めい

、60歳
さい

以下
い か

（44歳
さい

〜58歳
さい

）8名
めい

、 
合計
ごうけい

32名
めい

の方
かた

が参加
さ ん か

されました。 
⻑
なが

生
い

きしたい人
ひと

も、早
はや

く死
し

にたいと思
おも

っ 
ている人

ひと
も、⻑

なが
く寝

ね
たきり生

せい
活
かつ

を送
おく

るよりは、 
死
し

ぬ間
ま

際
ぎわ

まで、自
じ

分
ぶん

のことは自
じ

分
ぶん

でできる、PPK
（ピンピンころり）を理想

り そ う
とされているのではな

いでしょうか︖そのためには、まず、基礎
き そ

体 ⼒
たいりょく

を
維持
い じ

し、転倒
てんとう

、認知症発症
にんちしょうはっしょう

を予防
よ ぼ う

することが⼤切
たいせつ

です。体 ⼒
たいりょく

測定
そくてい

をきっかけに、自分
じ ぶ ん

の体
たい

⼒
りょく

と向
む

き合
あ

って、PPK をめざしてください︕︕ 
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