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生活の困り事　～買い物編～

山県市民大大交流会
3月7日に、山県市民限定のイベントを実施します。

（この日は終日、利用を山県市民に限らせていただきます。）

上記には介護申請など、手続きや利用条件のあるものも含まれます。
具体的な相談は市役所や各地域包括支援センター、担当のケアマネ
ジャーに連絡してください。

　「お店まで行くのが大変」「車を手放すと買い物に行けない」など、
たびたび耳にする買い物に対する不安の声。
　今回は、市で利用できる買い物手段を紹介します。

食と買い物の支援
・移動販売
・宅配サービス
・配食サービス　など

介護保険サービス
訪問介護

（ホームヘルプサービス）

店への移動手段
・路線バス　
・美山地域デマンド型交通
・ハーバス　・タクシー
・福祉有償運送　など

地域·家族の支え
・家族
・近所の人や
　友人の車

　自分の目で見て
買い物をする楽しさに
加え、近所の人たちと
会って話すことも
皆さんの楽しみに
なっています。

〇乳幼児教室同窓会　
　乳幼児教室に通っていたけど、保育園や幼
稚園に入ってなかなか児童館に行かなくなっ
た人や、一緒に遊んだお友達・スタッフに会
いたいなという人など、皆で集まってお話し
しませんか。懐かしい手遊びやパネルシアター
も登場するかも。懐かしい映像も流します。
　スタッフも、大きくなったこどもたちにぜ
ひぜひ会いたいです。

〇児童館デビューしよう
　気になっていたけど行ったことがない人、
この機会に児童館デビューしてみませんか。
　平日はお仕事で行けなくても、児童館は土
曜日もやってます。ぜひ一度来てみてくださ
い。ご近所さんに出会えるかもしれませんよ。

〇ボッチャで遊ぼう　
　大人もこどもも楽しく遊べるボッチャをし
ます。

山県市民大大交流会

行事 乳幼児教室
同窓会

児童館
デビューしよう

ボッチャで
遊ぼう

日時 3月7日（土）
10時～正午

3月7日（土）
9時～17時の間
いつでも

3月7日（土）
13時30分～
15時

場所 高富児童館
2階集会室

高富児童館
2階遊戯室

高富児童館
1階遊戯室

申し込み 不要、当日来館してください。
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教えて！元気君～健康のひけつ～file.35

バランスの良い食事で冬を元気に乗り切ろう

主食、主菜、副菜を揃えてバランス
良く食べることが大切だね。

　気温の低さや空気の乾燥は、ウイルスや細
菌による感染症の流行を引き起こします。
　感染症にかかりにくい身体づくりをするた
めには、免疫力をつけることが重要です。免
疫には多くの栄養素が関わっており、特定の
栄養素や食品だけでウイルスに打ち勝つこと
はできません。

　免疫細胞を作る
たんぱく質の多い食材
（魚・肉・卵・大豆製品）

免疫機能の活性化
主に野菜

（ビタミンA·C·Eが豊富）

発酵食品
（乳酸菌が腸内の善玉菌
を増やし、腸内環境を整
えます。）

食物繊維
（腸内の免疫細胞を活性
化させます。）

免疫力とは 
　免疫とは、細菌やウイルスなどの病原菌から
身体を守る仕組みのことです。その働きを免疫
力といい、免疫力が下がると身体のバリア機能
が低下し風邪などの感染症にかかりやすくなり
ます。免疫力を高めることは、さまざまな病気
を予防し健康に過ごすために重要です。

免疫力を高める食事のポイント 
免疫細胞を活性化させるための栄養と食品

腸内環境を良くして免疫力を高める栄養と食品

問健康介護課　℡22-6838

　免疫力を高める

▲森　夢叶さん
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