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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」



東京都中央区 運動特化で体を元気に

かけはしサロン 参加者募集中
開催日時=毎月第2・4木曜日、10時30分から12時00分 場所=東京都中央区日本橋

浜町1丁目2番3号 定員=なし 問合先=合同会社ワンブリッジ ☎︎080-9711-5427

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？

「かけはし」編集長の小話

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！

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！

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〜

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！

イベント

チラシ



ながら健康体操

 てぬぐい体操 編

リハビリ大好き一休さんの

テーマ

広　告 自費訪問リハビリ 合同会社
ワンブリッジ 080-9711-5427

自宅で行うリハビリだから生活の改善が実感
しやすい！毎週でも月1回でも不定期でもOK

Youtubeにて新感覚旅番組『一休さんのシルバーカー散歩』配信中！
右のQRコードからチャンネル登録よろしくお願いします ☺️

リハビリ大好き一休さん Youtubeチャンネル

スクワット3333

てぬぐいしぼり1111 外もも筋トレ2222

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。

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。 動画deあだち てぬぐい体操

てぬぐいを絞りながら肘をのばす。薬指と小指を意識！
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※ 運動やストレッチの際は、勢いをつけずにゆっくりと行いましょう。また、運動中に痛みや疲労を感じた場合はすぐに中止してください。

※ 翌日に筋肉痛やだるさを感じた場合は、運動量を減らすなど無理のないように調整しましょう。
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「かけはしスポンサー・広告掲載についてのお問い合わせはこちら

かけはしスポンサー(広告掲載)募集しています
通いの場向け広報誌である「かけはし」は地域で暮らす皆様の健康に少しでも役立つ情報を発信していければと思っております。
つきましては、活動にご賛同いただける企業・個人の方々から「かけはし」制作のスポンサーを募集いたします。

080-9711-5427 t.kawahara@onebriiidge.com

.

広告募集中

老後の居場所づくりを現役世代から考えよう！詳細

は右記番号までお問い合わせを！

作り方

ここより下は広告エリアとなります。内容についてのお問い合わせは広告主までお願いいたします。
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「かけはし」編集長：川原
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① かぶ2個の葉をおとし、皮をむいて4等分（⼤きい場合は
8等分）に切る。

② 鍋に水400cc、しょうゆ⼤さじ2、みりん⼤さじ1、砂糖
大さじ1を⼊れ、①を加えて落とし蓋をし10分煮る。

③ ②に鶏ひき肉200gを加えて⽕が通るまで煮込む。

★ 旨味を足したい⽅は顆粒だしなどを加えて出汁感UP�⭐

の

④ 水溶き⽚栗粉でとろみをつけて完成！
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