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令和７年９月号 

会員数 
（令和 7年 8月末現在）  

支援会員  ６９ 人    

依頼会員 １３７ 人 

ちょこっとサポート 便り 
 「困ったときはお互い様」できることは住民同士でお手伝い 

ちょいサポくん 

知多市就労的活動支援事業  

8月 18日会員交流会で「シニア世代を元気に過ごす 

コツ」のテーマで保健センター健康講座を受講しまし

た。 

シニア世代は、加齢による身体機能の低下や食事摂取

量の減少などが原因で低栄養になりやすく、【低栄養⇒

筋肉量の減少⇒活動量の減少⇒食欲がわかない⇒低

栄養】の悪いサイクルに陥らないための３つのステップ

が紹介されました。①１日３食食べよう②主食、主菜、副

菜をそろえよう③毎日１０食品群を食べることを目指し

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

また、大事な栄養素として、たんぱく質、カルシウムと 

ビタミン Dが紹介されました。というのも、体内にあるカ

ルシウムの９９％は骨に存在し、残りの１%は血液中に存

在していますが、血液中のカルシウムが不足すると骨か

ら溶かし出して補うため、カルシウム不足が続くと、骨が

スカスカになる骨粗鬆症になってしまうからです。 

カルシウムを多く含む食品とカルシウムの吸収を促進す

るビタミン Dを合わせて取り、カルシウム不足を防ぎま

しょう。 

 

 

シニア世代はメタボより低栄養に注意！ 

 

 

フレイルは、体重減少、疲れやすさの自覚、活動量

の低下、歩行速度の低下、筋力低下の５項目のうち

３項目以上に該当することによって診断されます。 

低栄養対策でフレイル予防！ 

参加者からは「一日に必要な量や食べる時間帯など日頃の食生活を見直す良い機会となりました」など

の感想がありました。本文中のスライドは講義資料から抜粋。詳しい講義内容は当日資料をお配りしま

すのでゆいの会までお問い合わせください。【ゆいの会：0562-32-5906】 

また、健康講座は気軽に申し込むことができますので、サロンやサークルの仲間と学習会を開いてみて

はいかがでしょうか？ 



いきいき 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ちょいサポ通信           ペ

 

 

発行：認定特定非営利活動法人ゆいの会 
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電話番号： (0562)32－5906 ＦＡＸ：(0562) 32－5984 
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支援会員Ｋ さん（八幡地区）をご紹介 

－ ちょこっとの活動は運動の代わり、体の不調も

和らげてくれます－ 

家族の介護をきっかけに平成１５年ヘルパー２級

の資格を取得し訪問介護の仕事に就かれました。 

ご主人が定年退職されたときに一旦仕事を離れま

したが、脳トレサークルをきっかけにちょこっとサポ

ートに登録、支援活動を再開されました。 

そこで改めて「人のお世話が好き」ということに気

づかされたそうです。 

Ｑ１．好きな活動、趣味は？ 

「好きな活動は掃除、埃を見かけると拭きたくなり

ます。」活動中もふすまの隅まで気になるときもあ

るけれど、依頼された場所に限るよう気持ちを抑え

ているそうです。 

「一番の趣味は車の運転、 

友達とよくドライブに出か 

けていました。」 

他にガーデニング、刺繍、 

脳トレ、数独、絵画鑑賞と 

多趣味で、やってみたい 

と思うとまずチャレンジ 

されているそうです。 

 

Ｑ２．これからやってみたいことは？ 

「まだまだ誰かの役に立ちたい」足が痛いからと言

って辞めてしまうと更に調子が悪くなる。適度に動

かすことで日常生活が過ごしやすくなっているそう

です。 

生活支援のプロ、ヘルパーを経験された方の登録

も少しずつ増えてきました。皆さん得意なことを地

域活動に活かしていただいています。 

◆【令和 6 年度活動実績】  合計 725 件（前年比２１３件増） 

 

◆小学校区別活動実績の比較 
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活動別実績

八幡 つつじが丘 東部 佐布里 新知 岡田 旭北 旭南 旭東 南粕谷

依頼 55 3 189 20 110 98 213 35 1 1

支援 55 104 166 45 6 127 111 31 36 44

 

※ 依頼について 

新知、旭北は他地区

からの支援者に頼っ

ていますが、その他

は地区内で互助活動

が進んでいます。 

 

 

※自宅からゴミ収

集所まで歩くこと

が不安ということ

でゴミ出しの相談

が増えています。 

K さんの作品 


