
みんな “あの人” を目指そう　続け、起きたきり高齢者

バランス良く
食べるって？

　地域の「いきいき百歳体操教室（市内30地区）」の参加者で、 6か月以上継続して参加されている
85歳以上の人の表彰を行っています。今回は、 2月と3月に表彰された人を紹介します。

西多久老人クラブ西多久老人クラブ

次は、多久老人クラブを紹介します。次は、多久老人クラブを紹介します。

市内で活動されている老人クラブを紹介します
4 月号からは市内老人クラブの活動を紹介します。トップバッターは西多久老人クラブです。

グループ名：西多久老人クラブ“白雲会”
会 員 数：214人
活 動 日 ： 毎月 2回（ 8日と28日）
場　　所：西多久公民館、七郎神社
代 表 者： 河内 嘉孝さん
コメント：年 3回（春・秋・冬）に西多久町の「七郎
神社」や「西多久公民館」の清掃奉仕をしていま
す。そのほかには、交通安全・防犯講習、スポーツ
活動（グラウンドゴルフなど）、健康講話や健康体
操、研修旅行、地域との連携など、多彩な行事を
行っています。

いきいきシニアライフを応援 おたっしゃだより

◉たんぱく質や脂質が多い食品 ◉からだづくりに必要な影の立役者 ◉エネルギーを確保するクリーンエネルギー

元気に過ごすために考えよう、生活習慣

いきいき百歳体操の継続表彰

あら せ ひろ こ

　荒瀬 博子さん
あらたに こ

　荒谷 クリ子さん
いまいずみ こ

　今泉 トシ子さん
かきはら あき こ

　柿原 昭子さん
かわち まる こ

　川内丸 アキ子さん

しらいし こ

　白石 サツ子さん
たかつか

　高塚 ヤスさん
たか や こ

　髙屋 ハマ子さん
たけとみ とも こ

　武富 朝子さん
た さき しずか

　田﨑 　静さん

とうごう へいいちろう

　東郷 平一郎さん
とうごう こ

　東郷 ミヨ子さん
ほり

　堀 ハルノさん
まつ お こ

　松尾 ヨシ子さん
よし だ すず こ

　　田 鈴子さん

タンパク質 脂質 炭水化物
元気な細胞を
つくります。

主に1・ 2群から
摂取できます。

エネルギー源です。
細胞膜の材料になります。

2群や 4群から
摂取できます。

主要なエネルギー源です。
老廃物ができないクリーンな

エネルギーです。
4群から摂取できます。

　元気に歩ける体をつくるためには、
1 群から 4 群の食品とその食品の必
要な量を3回に分けて食べましょう。

かわ ち よし たか

明日の「元気」を、今「地域と一緒」につくる

必要な3大栄養素

1日に必要な食品と量

【 1群の食品】
　牛乳・乳製品と卵
　※牛乳は200cc、卵は 1個
【 2群の食品】
　魚、肉、大豆・大豆製品
　※魚と肉は50g、豆腐1/4丁、
　　納豆 1パック

【 3群の食品】
　緑黄色野菜150g、淡色野菜
　200g、芋（じゃがいも・さつ
　まいも・里芋）100g、果物80
　cal（バナナ（中）1本または
　リンゴ1/4とみかん 2 個）、
　きのこ50g、海藻（のり）30g

【 4 群の食品】
　穀類・糖質、油脂類
　米やうどんなどの麺類、料理
　に使う砂糖や油
　※必要量は一人ひとり違います

○受付期間　 4月 5日㈪～15日㈭　※土・日を除く
○受付場所　地域包括支援課（多久市役所１階）
○展示場所　多久市役所 市民ホール
○展示期間　 4 月19日㈪～30日㈮　※土・日・祝日を除く
　　　　　　 8時30分～17時15分（ 4月30日㈮は15時まで）

いきいきシニアライフを応援！

高齢者趣味の
作品展、作品募集
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