
 

    

 

 

 

 昨年より新型コロナウイルスの影響で大変な時代となっています。 

大切な人や自分自身を守るため，できることをみんなでできるといいですね。 

本年が皆様にとって良いお年となりますように。 （美藤） 

編集後記 

謹賀新年 

 

本年も，よろしくお願いします。 

 カメラトピックス とよはま  

 

3密をさけた体力づくり，元気づくり  
 

   医療・介護・福祉のワンポイントアドバイス リレー 

   コラム第８回：医療編 

   公立下蒲刈病院 管理栄養士 神垣 美穂 

 

 新型コロナウイルスをはじめ，全ての感染症にかかりにくくする対

策として，免疫力を高めることがあげられます。免疫力をアップする

のに重要なのが食事です。では，どんな食事をすればよいでしょう

か。 
 

 基本となるのは，いろいろな食材をバランスよく摂ることです。バラ

ンスよくというのがよくわからない方もおられるかもしれませんが，主

食（ご飯など）・主菜（魚や肉，卵，大豆製品など）・副菜（野菜を中

心とした料理）をそろえることで栄養のバランスは自ずととれます。 
 

 

 

 

 また，体内の免疫細胞の約７割が腸に存在していると言われま

す。発酵食品（ヨーグルト，味噌，納豆など）や食物繊維（海藻類，

きのこ類，野菜類）は腸内環境を整えるのに役立ち，免疫力向上

につながります。 

 
 

 

お問い合わせ先 

蒲刈市民センター ： 平日９時～１６時   担当 ： 橋村 

事業用携帯番号（呉市高齢者支援課）  ０９０－８９９３－６９１９ 

健 康 相 談 
 

 【日時】         【場所】  

   令和３年１月１５日（金） 

  １０：００～１１：３０ 小野浦集会所 

  令和３年１月１８日（月）    

    １０：３０～１１：３０ 山崎集会所 

  １３：３０～１５：００ 立花集会所 

  令和３年１月２２日（金）  

  １１：３０～１２：３０ 斎島集会所 

  令和３年２月 ３日（水） 

  １０：３０～１１：３０ 大浜集会所 

  １３：３０～１４：３０ 内浦集会所 
 

 臨床心理士による育児相談 
 

 【日時】         【場所】 

  令和３年１月２５日（月） 

  １３：３０～１５：３０    

      豊浜まちづくりセンター 

           (健康相談室) 
 ※育児相談を希望される方は予約が 

   必要です。 

   ●問合せ・予約受付  

      安芸灘保健出張所  

       電話（０８２３）７０－７１８１ 
  

 

     

安 芸 灘 保 健 出 張 所 

か ら の お 知 ら せ 

 （電話番号 ７０－７１８１） 
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回 覧 確 認 

豊浜地区の世帯と人口 【１１月末現在 （  ）は前回比】 
 

  ・世帯数：８４０世帯   ・人口：１，２４８人 

   男：５８６人（－３）   女：６６２人（－７） 

1月 
２０２１ 

お気軽に相談に 

来てくださいね。 

とよはま思い出写真館 

令和２年１２月１３日（日）に豊浜町体育協会主催『第４５回豊浜町グラウンドゴルフ大会』が開催されました。 

当日は少し肌寒いお天気でしたが，手指の消毒・マスクの着用・ソーシャルディスタンスに心がけながら， 

みなさん元気よくプレーされていました♪ 

同じ場所を写した写真です。みなさんはどの時代の風景の思い出がありますか？ 

優勝 道法 纒さん 準優勝 西宮安行さん ３位 北本文和さん 


