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	合同会社ONEBRIIIDGE 通いの場向け広報誌
	2025
	Top Comment ミドル世代に届けたい 通いの場セミナーについて
	Column 栄養の基本の“キ“ 毎日バランスよく 「さあにぎやかにいただく」
	Picture　足立区千住東路地裏


	ミドル世代の必修科目！ かけはしエリマネ企画 「通いの場セミナー」について—
	今から始める、“これから”の居場所づくり
	みなさんは「老後の居場所」について、考えたことはありますか？ 年齢を重ねたとき、気軽に話せる仲間や地域とのつながりがあるかどうかは、心と体の健康に大きく関わります。 厚生労働省も、地域の高齢者が集まって交流・活動を行う「通いの場」を介護予防の大切な取り組みとして推進しています。 我々かけはしエリアマネジメントプロジェクトは、足立区「げんき応援助成金」採択事業として、そんな“通いの場”の輪を、少し若い世代にも広げるためのセミナーを開催します。
	テーマは「40・50代から考える“老後の社会参加”」 仕事や家庭で忙しい今の世代だからこそ、少し先の「自分の暮らし方」を考えるきっかけにしてほしいという思いから企画が立ち上がりました。 当日は、通いの場とは何かという基本的な情報提供から、通いの場の実際の活動紹介や、地域で活躍している方々の体験談も交えながら、楽しく気軽に参加できる企画を考えております。 「自分の居場所ってどんなところだろう？」「仲間づくりを今から始めてみようかな」——そんな気づきがきっと見つかります。 未来の“居場所”は、今から探すことができます。
	ぜひこの機会に、一歩踏み出してみませんか？

	お申し込み等詳細
	裏表紙にイベントチラシ掲載中！ お申し込み、お問い合わせに関しては、裏表紙下部バナーに掲載中の連絡先までお願いいたします！

	あだちN祭2025「多世代交流フリーマーケット」
	かけはしエリアマネジメントプロジェクトでは、あだちN祭2025にて「多世代交流フリーマーケット」を出展いたします。お世話になっている通いの場の皆様よりたくさんの商品をご提供いただき、当日フリマ価格にて販売致します。また、得られた収益は通いの場の皆様へ還元する予定です。11/15,16足立区エルソフィア３階にてお待ちしております！遊びにきてね〜

	「かけはし」編集長の小話
	運動も大切ですが、運動した分しっかり 栄養を補給することも大切です！

	気をつけたい食事について
	１０品目を意識して“さあにぎやかにいただく”
	みなさんこんにちは、編集長です。10月の末ごろから徐々に涼しくなり、今ではすっかり秋模様となってきましたね。個人的には、秋といえば“食欲の秋”しかありません！食べること、ダイスキ！ ということで、本号のコラムは栄養について。年齢を重ねると、食が細くなるという方がほとんどです。たくさん食べることができず、日頃の食事が偏ってしまうというお話もよく聞きます。そこで、意識して摂取したい１０品目についてご紹介します。『(さ)魚(あ)油(に)肉(ぎ)牛乳(や)野菜(か)海藻(い)芋(た)卵(だ)大豆(く)果物』1日にこの１０品目の中から、７品目以上摂取できると良いと言われています。海藻や芋類、果物などは意識しなければなかなか取りにくい品目かと思いますが、みなさん“さあにぎやかにいただく”の合言葉でバランスの良い食事を心がけましょう！



	ながら健康体操
	てぬぐい体操 編
	テーマ
	てぬぐいしぼり
	てぬぐいを絞りながら肘をのばす。薬指と小指を意識！

	外もも筋トレ
	スクワット
	片手を伸ばしてぬぐいの上部を持つ。てぬぐいが床につくまで膝を曲げる。つま先より膝が前に出過ぎないよう意識する。
	てぬぐいを両方の太ももの下に通す。 てぬぐいの両端を持ち軽く上に引き上げ る。太ももは横に開くように力を入れる。


	動画deあだち
	てぬぐい体操
	自費訪問リハビリ
	080-9711-5427
	　かぶの旬は年2回あり、春かぶはやわらかさが特徴的、秋かぶは甘みが特徴と言われています。秋かぶはより身が詰まっているため甘みが強く、煮物などの加熱調理に向いていると言われています。かぶにはビタミンCをはじめとするビタミン類、ミネラル類が多く含まれており、消化を助ける酵素アミラーゼも豊富です。



	かぶ
	そぼろあんかけ
	作り方
	また、捨てられがちな葉こそ栄養満点。かぶの実(根)は淡色野菜ですが、葉は緑黄色野菜に分類され、ビタミンEやカルシウムを多く含み、ビタミンCは実の数倍です。今回は一緒に調理して全て食べ尽くしました。 秋かぶは春かぶに比べて皮もかたいですが、それを活かしてキンピラなどにすると美味しく食べられます☺️
	かけはしスポンサー(広告掲載)募集しています

	080-9711-5427
	「かけはし」編集長：川原
	t.kawahara@onebriiidge.com.


	広告募集中
	通いの場セミナー 参加者募集


