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但東

手
作
り
の
味
と
と
も
に

安
否
確
認
も
行
う
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動

　9月18日、公益社団法
人豊岡市シルバー人材セ
ンター但東事業所の皆さ
んが配食サービスボラン
ティアを行いました。高
齢者世帯等の利用者に毎
年彼岸の時期におはぎを
手作りし、メッセージを
添えてお届けしています。
　出来上がったお弁当を
持って「来年のおはぎも
楽しみに、元気でお過ごし
くださいね」など声掛け
をしながら手渡しをして
いきます。利用者の皆さ
んからは「手作りのおは
ぎ、おいしくいただきまし
た」「心の温まる声掛けを

ありがとうございました」など感謝の言
葉が寄せられました。
　但東支所では調理・配食ともに多くの
地域のボランティアの方によって成り
立っています。
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人生100年時代、  筋肉  は健康寿命を延ばすカギ！
～筋肉は何歳からでも鍛えられる～

　年を重ねると、体を動かすことが面倒になり運動量が減り筋肉が落ちてしまいます。
　筋肉は、立ち座りや歩く速度など移動する能力を維持することに直結しています。
　移動が困難になると、例えば自分でトイレに行けなくなったり、買い物など外に出る機会が減っ
たり、生活に支障をきたします。
　しかし、急に運動を始めることは難しいものです。散歩をしたり、雑巾がけをしたり、毎日、体
を動かし鍛えることで、筋力は復活します。血流や代謝がよくなることで生活習慣病や認知症の予
防にもなります。
　筋肉は、何歳になっても鍛えて増やすことができます。

こんなことはありませんか？

何でもないところで
つまずいたり
こけることがある

歩くのが不安定で
何かにつかまらなければ

歩けない

＊痛みのない程度で行いましょう。　＊回数は自分が楽に行えるところから始めましょう。

ここの筋肉に効く！ おすすめの運動は　スクワット

※10回を1～2セット
　立ち上がる動作　4カウント
　しゃがむ動作　　4カウント
　ゆっくりと！！

・大
だい

腿
たい

四
し

頭
とう

筋
きん

　�太ももの表側の最も大きな筋肉。
膝を伸ばす、立つ、歩くといっ
た体を支える動作

・大
だい

殿
でん

筋
きん

　�お尻の大部分を占める筋肉。
階段を上がる動作や立ち上
がりの動作

・ハムストリング
　�太ももの裏側の筋肉。膝を曲げる、
股関節から足を後ろへ振る動作
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いくつ当てはまりますか？

※３項目以上該当した方は、運動機能の低下が考えられるので、注意が必要です。

椅子に座ってできる筋力アップ体操教室、運動からだ元気塾の参加者を募集しています。

目的：下肢筋力の維持・向上、他者との交流
内容：理学療法士による運動指導（集団指導及び個別プログラムの提案）
　　　　栄養や認知症予防の講話など　血圧測定・体調確認のもと安全に運動ができます！
対象：65歳以上で上記の3項目以上に該当する方
回数・期間：週に1回　6か月
場所：豊岡地域はウエルストーク豊岡、
　　　　その他の地域は各健康福祉センター
料金：教室利用料…月額700円
　　　送迎利用料…一往復500円
　　　（必要な方のみ）
申込み：各地域包括支援センター
その他：治療中の疾患がある方は、
　　　　�教室参加にあたり主治医の意見が必

要になります。
　　　　�教室により開始時期が異なりますの

で、お問い合わせ時にご確認くださ
い。

（申込み、問い合わせ、相談窓口）
名称 住所 電話番号

豊岡地域包括支援センター 立野町１２－１２ ２４－２４０９
城崎・竹野地域包括支援センター 城崎町湯島６２５－９ ３２－４５９９
　　　　〃　　　　　（竹野分室） 竹野町須谷１４７８ ４７－１４２５
日高地域包括支援センター 日高町祢布８９１－２ ４２－０１５８
出石・但東地域包括支援センター 出石町福住１３０２ ５２－７０１５
　　　　〃　　　　　（但東分室） 但東町出合４３３－１ ５４－０５１５

≪ 運動からだ元気塾 ≫

□ 階段の上がり下りがし難く、手すりを持つ。

□ 椅子から立ち上がる時に支えがいる。

□ 15分続けて歩けない。

□ この一年間に転倒したことがある。

□ 転倒に対する不安がある。
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Ａ
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岡
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岡
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岡
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岡
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岡
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㈱
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岡
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㈱
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岡
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㈱
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㈱

・
山
邊
金
属
工
業
㈱

・
豊
岡
自
家
用
自
動
車
協
会

・
㈱
よ
し
お

・
池
田
整
骨
院

・
大
井
医
院

・
豊
岡
エ
ネ
ル
ギ
ー
㈱

・
立
正
寺

・
石
田　
和
男

・
紀
氏　
隆
宏

・
酒
屋　
も
り
が
き

・
田
中
音
友
堂

・
黒
田
学
生
服
店

・
㈲
建
房
オ
キ
ト

・
ク
ラ
ー
ク
記
念
国
際
高
等
学
校

�

（
㈻
創
志
学
園
）

・
耳
鼻
咽
喉
科
え
ん
ど
う
医
院

・
兵
庫
県
信
用
組
合
豊
岡
支
店

・
近
畿
労
働
金
庫
但
馬
支
店

・
西
村
税
理
士
事
務
所

・
㈱
ジ
ェ
イ
エ
イ
葬
祭

・
㈲
ア
ー
ス
ク
リ
エ
イ
ト

・
ク
リ
ニ
ッ
ク
冨
江

・
㈱
元
庄
屋

・
生
活
協
同
組
合
コ
ー
プ
こ
う
べ

�

第
７
地
区
活
動
本
部 

豊
岡
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六
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・
㈱
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崎
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崎
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・
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・
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・
㈲
斎
藤
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・
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㈱
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・
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・
谷
垣　
嘉
隆

・
石
橋　
重
利

・
小
幡　
弘
明

・
㈲
小
原
設
備

・
㈲
今
井
工
務
店

・
田
中　
英
裕

・
岩
本　
丕
敏

・
岩
本　
典
和

・
宮
下　
政
博

・
㈲
城
崎
環
境

・
由
留
佐　
眞
一
朗

・
植
垣　
繁

・
植
田　
啓
二

・
垣
谷　
義
幸

・
田
垣　
登
志
夫

豊岡市社会福祉協議会の目的に賛同いただき、多くの個人、法人、事業所、団体、福祉施設のみなさまに賛助会費・
施設会費のご協力をいただき、ありがとうございました。
ご協力いただきました賛助会費・施設会費は、一般会費同様、本会の貴重な財源として、地域福祉活動の推進に有効
に活用させていただきます。

賛助会費・施設会費にご協力ありがとうございました

４月１日から９月30日までに納入いただいた方々です。（順不同・敬称略）
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・
㈱
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工
場

・
八
代
商
店

・
㈱
植
村
畳

・
た
で
川
寿
司
㈱

・
タ
ジ
マ
食
品
工
業
㈱

・
蓮
生
寺

・
マ
ッ
ク
ス
バ
リ
ュ
西
日
本
㈱

�

日
高
店

・
㈱
さ
ん
れ
い
フ
ー
ズ
豊
岡
営
業
所

・
文
森
堂

・
㈱
中
川
建
材

・
中
田
工
芸
㈱

・
美
ど
り
美
容
室

・
ゆ
ず
や

・
湯
の
原
オ
ー
ト
キ
ャ
ン
プ
場
組
合

・
㈲
五
洋
商
事

・
㈱
マ
ル
マ
ツ
ス
ポ
ー
ツ

・
大
石
水
道
ガ
ス
工
事
店

・
㈱
ジ
ェ
イ
・
ア
ク
ロ
ス

�

伊
府
給
油
所

・
神
鋼
ア
ク
テ
ッ
ク
㈱
日
高
工
場

・
㈲
名
色
ホ
テ
ル

・
㈱
小
笹
建
設

・
但
馬
ト
ー
ヨ
ー
コ
ー
ヒ
ー
㈱

・
㈱
多
田

・
高
砂

・
フ
ジ
テ
ッ
ク
㈱

�

ビ
ッ
グ
ス
テ
ッ
プ
製
作
所

・
㈱
加
藤
商
店

・
拡
運
建
設
㈱

・
古
田
歯
科
医
院

・
ワ
ン
リ
ー
フ
不
動
産

・
森
田
事
務
所

・
㈱
シ
ス
テ
ム
リ
サ
ー
チ

・
ミ
ニ
ス
ト
ッ
プ
日
高
西
芝
店

・
㈲
ミ
ヨ
シ
イ
ン
テ
リ
ア
ア
ー
ト

・
㈲
木
好
建
設

・
酒
の
ま
つ
ば
ら

・
協
同
組
合

�

お
弁
当
こ
う
の
と
り
の
里

・
三
方
自
動
車
販
売

【
但
東
支
所
受
付
分
】

・
加
藤
建
設

・
加
藤
百
貨
店

・
㈱
加
藤
サ
ー
ビ
ス

・
㈲
柴
原
製
材
所

・
資
母
モ
ー
タ
ー
ス

・
㈲
中
山
石
油

・
㈲
ふ
た
ば
や

・
ビ
ュ
ー
テ
ィ
ー
サ
ロ
ン　
Ｍ
Ｉ
Ｙ
Ａ

・
ヘ
ア
ー
サ
ロ
ン　
イ
ワ
ブ
キ

・
㈱
マ
ル
昭
建
設

・
沖
中
瓦
工
業

・
Ｇ
Ｔ
電
子
㈲

・
㈱
フ
ク
ダ

・
た
ん
た
ん
温
泉
運
営
管
理
組
合

・
た
ん
た
ん
ツ
ー
リ
ス
ト

・
㈲
奥
田
重
機

・
ビ
ュ
ー
テ
ィ
エ
リ
ア　
ア
ル
ル

・
㈱
京
川
ク
レ
ー
ン
工
業

・
入
船

・
㈲
夢
大
地

・
大
石
建
設
設
備
㈱

・
但
東
メ
リ
ヤ
ス
㈱

・
㈲
ぽ
っ
と
＆
ｐ
ｏ
ｔ

・
大
石
電
機
商
会

・
永
井
サ
ッ
シ

・
但
東
開
発
㈱

・
㈱
谷
垣
組

・
森
の
中
の
カ
フ
ェ
レ
ス
ト
ラ
ン

�

静
暖
の
里

・
㈱
オ
ー
ト
メ
イ
ン
テ
ナ
ン
ス
・

�

ハ
シ
モ
ト

・
ラ
・
パ
ネ
ッ
テ
リ
ア

・
出
石
屋

・
そ
ば
一

・
な
が
い
ど
う
ぶ
つ
診
療
所

・
㈱
マ
ル
テ
ン

・
㈲
松
岡
調
査
測
量

・
㈲
あ
し
た

・
㈱
ジ
ェ
イ
・
ア
ク
ロ
ス
出
合
給
油
所

・
㈱
三
丹
共
聴
サ
ー
ビ
ス

・
但
東
自
動
車
㈱

・
お
の
え
メ
モ
リ
ア
ル

�

た
ん
と
う
ホ
ー
ル

・
仲
古
谷
モ
ー
タ
ー
ス

・
㈲
永
井
建
設

・
ホ
テ
ル
シ
ル
ク
温
泉
や
ま
び
こ

・
サ
ン
テ
ッ
ク
㈱

・
酒
と
く
す
り
の　
に
し
が
き

・
㈱
西
垣
養
鶏
場

・
ふ
る
さ
と
と
う
ふ
㈱

・
味
蔵
た
ん
と
う
㈱

・
中
島
電
機
設
備

・
但
東
電
機
㈱

・
ニ
ュ
ー
あ
さ
み
せ

施
設
会
費

【
本
所
受
付
分
】

・
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム

�

こ
う
の
と
り
荘

・
豊
岡
や
な
ぎ
の
里

・
養
護
老
人
ホ
ー
ム　
コ
ス
モ
ス
荘

・
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム

�

と
よ
お
か
の
里

・
豊
岡
東
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

・
社
会
福
祉
法
人　
と
よ
お
か
福
祉
会

・
社
会
福
祉
法
人　
豊
陵
保
育
園

・
チ
ャ
イ
ル
ド
ハ
ウ
ス
保
育
園

・
お
も
し
ろ
た
の
し
み
え
こ
ど
も
園

・
わ
か
ば
保
育
園

・
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム�

た
じ
ま
荘

【
城
崎
支
所
受
付
分
】

・
社
会
福
祉
法
人
あ
ま
の
ほ

�

楽
々
む
ら

・
城
崎
こ
ど
も
園

・
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
暖
家

【
竹
野
支
所
受
付
分
】

・
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム

�

は
ま
な
す
苑

【
日
高
支
所
受
付
分
】

・
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム

�

や
す
ら
ぎ
の
里　
ひ
だ
か

【
但
東
支
所
受
付
分
】

・
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム

�

け
や
き
ホ
ー
ル

・
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム　
こ
こ
ろ

・
ケ
ア
ハ
ウ
ス　
た
い
よ
う

ご協力
ありがとう
ございました
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　見えない方・見えにくい方が使いやすい機
器や用具を展示します。見えない・見えにく
い方、ご家族や支援されている方のご参加も
大歓迎です。みなさまのご参加、お待ちして
おります。
※�当日、用具の販売はありません。購入希望・
見積依頼についてはお申し出ください。

【日　時】11月30日（土）
　　　　 12：00～16：00

【場　所】アイティ７階
　　　　 豊岡市民プラザ　市民活動室
　　　　 （大手町4−5）

【問合わせ】
社会福祉法人　兵庫県視覚障害者福祉協会 
TEL：078−222−5556
住所：神戸市中央区坂口通２－１－１
　　　兵庫県福祉センター内２階
ホームページ：
　　　http://kensikyo.sakura.ne.jp/

見えない・見えにくい方のため
の福祉用具展inたじま

さをり織り展

ドーナツこども食堂

ちいきからのおしらせ

毎月第２・第４木曜日開催！
【日　時】11月14日（木）、28日（木）
　　　　 11：00～13：00

【場　所】豊岡健康福祉センター1階（城南町23－6）
【食事代】幼児～中学生　　　100円
　　　　 大人（高校生以上）300円
　　　　 どなたでもお気軽にお越しください！

【問合わせ】�ＮＰＯ法人コウノトリ豊岡・いのちのネッ
トワーク

　　　　　 ドーナツの会　TEL：26－1101

【日　時】11月16日（土）
　　　　 10：00～15：00

【場　所】とよおか作業所　郷・とーぷ
　　　　 （若松町3－14）

【内　容】�さをり織りの商品や反物、たこ焼きなどの販
売、さをり織りの体験ワークショップ（キャ
ンドルづくり、食品サンプルづくり）、模擬
店出店（焼き菓子、焼き芋）

【問合わせ】とよおか作業所　郷・とーぷ　
　　　　　 TEL：24－1570

笑顔いっぱい
みんなで食べるとおいしいね

虐待から子どもを守りましょう！

✓ 不自然な傷や打撲の跡
✓ おどおどしている
✓ 着衣や髪の毛がいつも汚れている
✓ 親を避けようとする
✓ 表情が乏しい　　　　など

虐待のサイン（見逃さないで！）〇�虐待を受けたと思われる子どもを見つけた時には、ためらわず
に市町の窓口や豊岡こども家庭センターに連絡してください。
〇�匿名でもかまいません。連絡者や連絡内容に関する秘密は守ら
れます。
〇児童虐待の通告は、守秘義務違反になりません。

　連絡先

豊岡市教育委員会こども育成課　　 TEL：21−9003
豊岡こども家庭センター　　　　　 TEL：22−4314
児童虐待防止24時間ホットライン　TEL：22−9119（夜間・休日）
児童相談所全国共通ダイヤル　　　 TEL：189
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9月受付分（敬称略）
九日市下町 ローソン豊岡九日市店

西田 泰代
レトルト食品、み
そ汁等

日高町祢布 ソーシャルデザインリガレッセ
大槻 恭子 即席みそ汁、即席麺

竹野町坊岡 ほくたんハイトラスト 粉ミルク、ベビ
ーフード

加広町 コープこうべ
コープデイズ豊岡

【フードドライブ】レ
トルト食品、乾麺、
調味料、飲料
【店舗提供品】生鮮
食品等

　 匿名 玄米
匿名 米

住　所 氏　　　名 金額（円）・物品 　摘　　要
本所受付分

匿　名 金一封 供養
匿　名 金一封 善意の預託

城崎支所受付分
戸　島 植田　啓二 金一封 供養
竹野支所受付分
　轟 平田　卓夫 20,000 善意の預託
竹　野 後藤　一郎 金一封 供養
日高支所受付分
府市場 中島　敏幸 金一封 善意の預託
日　吉 金子　たみよ 金一封 善意の預託
西　芝 上倉　和正 金一封 供養
江　原 江原老人クラブ 14,171 善意の預託
但東支所受付分
薬王寺 大月　昌彦 5,000 善意の預託
畑　山 山本　和己 金一封 供養
佐　田 衣川　秀子 金一封 善意の預託
薬王寺 植田　みゆき 金一封 供養

善意銀行だより
皆さまのあたたかい善意をありがとうございます。
地域福祉活動推進のために役立たせていただきます。

緊急食料支援事業　食料提供

令和元年９月1日～30日（敬称略・受付順）

11月各種相談日
いずれの相談も無料です

心配ごと相談　一人で悩まず、まずは相談を
◆豊岡市社協　本所・各支所
　（月）～（金）8:30～17:30
祝日・年末年始（12/29～1/3）は休みです

法律相談　気軽に弁護士に相談できる機会です
◆豊岡健康福祉センター（TEL：23−2573）
　5日（火）13:00～16:00
先着８名、電話予約のみ（受付10/30（水）8:30～）
　次回、12月の法律相談日は　3日（火）
　予約受付11月27日（水）8:30～

結婚相談　素敵なお相手を見つけましょう
◆豊岡健康福祉センター（TEL：23−2573）
　1日（金）、15日（金）13:30～16:00
◆日高健康福祉センター（TEL：42−0100）
　13日（水）、27日（水）13:30～16:00

どちらの窓口でも、お気軽にお越しください

あなたの支えで
笑顔になれる人がいます。
　善意銀行では、各支所窓口での預託以外に、振込による預託も受け
付けております。預託には住所・電話番号・氏名のご提供が必要とな
りますので、事前に下記問合わせ先にご連絡お願いいたします。（広報
「善意銀行だより」にて掲載させていただきます。匿名掲載も可能です。）
� 問合せ先：豊岡市社協　本所　企画総務課　TEL:23−2573

少しでも多くの方が笑顔で暮らせるよう、
善意銀行への預託にご協力をお願いいたします。

　9月16日～18日に実施されたフードドライブで集まっ
た食品は、すべて豊岡市社協へ寄付していただきました。
期間終了後も、店舗で食品の持ち寄りを随時受付されてい
ます。また、店舗で定めた販売期限切れ食品の一部も提供

していただき、「もったいない」を「ありがとう」に
変える助け合いの仕組みが広がっています。

フードドライブ…�家庭で食べきれない余剰食品を持ち寄り、必要とし
ている福祉団体・施設などに寄付する活動

コープデイズ豊岡さま より
あらゆる形で食料提供していただいています

訂正のお詫び
広報第162号（9月25日発行）の善意
銀行だよりにおいて、預託者さまの住
所の表記に誤りがございました。訂正
して、お詫び申し上げます。

本所受付分
� （正）但東町河本 　岡本　三智夫 様
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