


　

８（
や
）
３（
さ
）
１（
い
）
の
語
呂
合
わ
せ
か
ら『
野
菜
の
日
』
と
制
定

さ
れ
て
い
る
８
月
31
日
に
、
当
組
合
の
信
用
窓
口
で
恒
例
の
野
菜
の
無
料

配
布
を
行
い
ま
し
た
。

　
「
野
菜
の
日
感
謝
デ
ー
」
は
、
Ｊ
Ａ
バ
ン
ク
大
分
が
毎
年
、

県
産
野
菜
の
魅
力
を
知
っ
て
も
ら
お
う
と
Ｊ
Ａ
の
窓
口
で
取
引

な
ど
を
し
た
利
用
者
へ
管
内
で
と
れ
た
野
菜
の
無
料
配
布
を

行
っ
て
い
る
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
で
す
。
カ
ボ
チ
ャ
や
ゴ
ー
ヤ
、
か

ぼ
す
な
ど
夏
野
菜
が
入
っ
た
詰
め
合
わ
せ
セ
ッ
ト
合
計
３
３
０

袋
を
配
り
ま
し
た
。

　

杵
築
市
で
９
月
４
日
、
第
57
回
東
部
地
域
畜
産
共
進
会

が
開
催
さ
れ
、
東
部
地
域（
国
東
市
・
杵
築
市
・
日
出
町
・

別
府
市
）
か
ら
全
19
頭
が
出
品
さ
れ
ま
し
た
。
別
府
・
日

出
管
内
か
ら
は
、
日
出
町
の
仲
尾
隆
正
さ
ん
が
２
頭
を
出

品
し
、
そ
の
う
ち
３
区
に
出
品
し
た「
ま
い
か
」
が
み
ご

と
首
席
に
選
ば
れ
ま
し
た
。

　

ま
た
、
日
出
町
の
井
上
仁
美
さ
ん
が
、
功
労
者
表
彰
お

よ
び
２
０
２
２
年
度
の
去
勢
子
牛
最
高
販
売
者
表
彰
を
授

賞
し
ま
し
た
。

　
「
ま
い
か
」
は
、
10
月
21
日
に
別
府
市
で
開
か
れ
た
第

84
回
大
分
県
畜
産
共
進
会
に
も
代
表
と
し
て
出
品
さ
れ
、

優
秀
賞
を
授
賞
し
ま
し
た
。

　

令
和
５
年
度
産
米
検
査
が
10
月
３
日
、
当
組
合
の
大
神
倉
庫
で

始
ま
り
ま
し
た
。
初
日
は
、
別
府
地
区
の
天
間
や
枝
郷
、
日
出
地

区
の
真
那
井
な
ど
か
ら
持
ち
込
ま
れ
た
「
ひ
と
め
ぼ
れ
」
や
「
つ

や
姫
」、「
な
つ
ほ
の
か
」
な
ど
お
よ
そ
１
，
７
０
０
袋
の
検
査
が

実
施
さ
れ
ま
し
た
。

　

今
年
度
の
米
検
査
は
、
11
月
下
旬
ま
で
を
予
定
し
て
お
り
、
管

内
全
体
で
合
計
約
１
２
，
０
０
０
袋
の
出
荷
を
見
込
ん
で
い
ま
す
。

今
年
の
出
来
に
つ
い
て
担
当
者
は
「
今
年
は
、
カ
メ
ム
シ
が
早
期

に
発
生
し
た
こ
と
も
あ
り
品
質
に
影
響
が
出
て
い
る
。
そ
の
た
め

検
査
も
通
常

よ
り
少
し
時
間

が
か
か
っ
て
い

る
。
１
等
比
率

も
例
年
に
比
べ

る
と
低
い
こ
と

が
予
想
さ
れ

る
」
と
話
し
て

い
ま
し
た
。
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ニュースニュース
トピックストピックス
＆

東部地域畜産共進会で首席に選出された仲尾隆正さんと「まいか」

「
野
菜
の
日
感
謝
デ
ー
」

「
野
菜
の
日
感
謝
デ
ー
」

窓
口
で
野
菜
を
無
料
配
布

窓
口
で
野
菜
を
無
料
配
布

第
5757
回
東
部
地
域
畜
産
共
進
会

回
東
部
地
域
畜
産
共
進
会

日
出
町
・
仲
尾
隆
正
さ
ん

日
出
町
・
仲
尾
隆
正
さ
ん 
「ま
い
か
」
最
優
秀
賞

「ま
い
か
」
最
優
秀
賞

令
和
５
年
度
産

令
和
５
年
度
産 

米
検
査
開
始

米
検
査
開
始

刺し米をして検査用の米を採取する職員

持ち込まれた米の検査をする田原検査員



　

Ｊ
Ａ
べ
っ
ぷ
日
出
年
金
友
の
会
日
出
地
区
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
大
会
が
９
月
26

日
、
日
出
町
黒
岩
グ
ラ
ウ
ン
ド
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

コ
ロ
ナ
禍
の
影
響
で
令
和
元
年
以
来
４
年
ぶ
り
に
行
わ
れ
、
日
出
地
区
の
年
金
友

の
会
会
員
47
名
が
参
加
し
ま
し
た
。
開
会
式
で
、
同
会
の
尾
越
栄
治
副
会
長
が「
久
々

の
開
催
と
な
り
ま
し
た
が
、
日
頃
の
成
果
を
発
揮
し
良
い
成
績
を
取
れ
る
よ
う
頑

張
っ
て
下
さ
い
」
と
挨
拶
。
続
い
て
佐
藤
組
合
長
が「
県
体
会
出
場
の
き
っ
ぷ
を
是

非
手
に
し
て
い
た
だ
き
た
い
」
と
激
励
し
ま
し
た
。

　

ま
た
、
今
大
会
最
高
年
齢
の
出
場
者
と
な
っ
た
男
性
部
門
の
若
林
德
美
さ
ん（
89
）

と
女
性
部
門
の
利
光
芙
佐
子
さ
ん（
84
）
が
表
彰
さ
れ
ま
し
た
。

　

閉
会
式
で
は
、
優
勝
し
た
竹
内
良
一
さ
ん
を
は
じ
め
上
位
10
名
の
出
場
者
に
記
念

品
が
授
与
さ
れ
ま
し
た
。
入
賞
者
10
名
に
つ
い
て
は
、
11
月
21
日（
火
）
に
開
催
さ

れ
る「
Ｊ
Ａ
バ
ン
ク
大
分
年
金

友
の
会
ス
ポ
ー
ツ
大
会
」
に
出

場
予
定
と
な
っ
て
い
ま
す
。
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来
年
度
大
卒
採
用
者
の

来
年
度
大
卒
採
用
者
の

内
定
式
を
開
催
し
ま
し
た

内
定
式
を
開
催
し
ま
し
た

ニュース＆トピックス

　

来
年
春
に
入
組
が
内
定
し
て
い
る
大
学
生
の
内
定
式
が
10

月
２
日
、
当
組
合
の
本
店
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

佐
藤
組
合
長
か
ら
直
々
に
内
定
証
書
の
授
与
が
行
わ
れ
た

後
、
内
定
者
一
人
ひ
と
り
か
ら
決
意
表
明
を
し
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。
出
席
し
た
内
定
者
ら
は「
組
合
員
や
地
域
の
方
々

の
お
役
に
立
て
る
よ

う
頑
張
っ
て
い
き
た

い
と
思
い
ま
す
」
な

ど
と
意
気
込
み
を
述

べ
ま
し
た
。

　

式
で
は
、
佐
藤
組

合
長
が「
当
組
合
を

就
職
先
と
し
て
選
ん

で
い
た
だ
き
感
謝
し

て
い
ま
す
。
残
り
半

年
間
、
健
康
に
留
意

し
な
が
ら
貴
重
な
学

生
生
活
を
大
い
に
満

喫
し
、
４
月
の
入
組

式
で
再
び
お
会
い
で

き
る
こ
と
を
楽
し
み

に
し
て
い
ま
す
」
と

話
し
ま
し
た
。

　秋晴れの中、久々の大会でプレーを楽しむ参加者ら

日
出
地
区
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
大
会

日
出
地
区
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
大
会

４
年
ぶ
り
に
開
催

４
年
ぶ
り
に
開
催

開会式で挨拶をする年
金友の会尾越副会長

佐藤組合長より最高年齢賞の記念品を受けとる若林さん
（右）と利光さん（中央）

閉会式で、優勝した竹内さん（中央）ほか上位入賞者 9名へ表彰を
行う佐藤組合長。



園
児
が
イ
モ
ほ
り
を
体
験
し
ま
し
た

園
児
が
イ
モ
ほ
り
を
体
験
し
ま
し
た

　

日
出
町
の
「
日
出
や
ま
と
こ
ど
も
園
」
の
園
児
49
人
（
４
、５
歳
児
）
と
別

府
市
の
「
カ
ト
リ
ッ
ク
海
の
星
幼
稚
園
」
の
園
児
約
１
２
０
人
（
３
〜
５
歳
児
）

が
10
月
19
日
、
サ
ツ
マ
イ
モ
の
収
穫
体
験
を
し
ま
し
た
。

　

両
園
は
、
食
育
の
一
環
と
し
て
毎
年
サ
ツ
マ
イ
モ
の
収
穫
体
験
を
当
組
合
の

協
力
の
も
と
実
施
し
て
い
ま
す
。
イ
モ
ほ
り
作
業
は
、
日
出
町
藤
原
に
あ
る
当

組
合
の
二
宮
雅
彦
職
員
が
栽
培
す
る
畑
で
行
わ
れ
ま
し
た
。
サ
ツ
マ
イ
モ
の
品

種
は
「
紅
は
る
か
」
で
、
こ
の
日
の
た
め
に
二
宮
職
員
が
苗
づ
く
り
か
ら
育
て

て
き
ま
し
た
。

　

園
児
た
ち
は
、
畝
に
並
び
、
土
に
埋
ま
っ
て
い
る
サ
ツ
マ
イ
モ
を
ス
コ
ッ
プ

や
手
で
掘
り
出
し
、
大
き
な
サ
ツ
マ
イ
モ
が
出
て
く
る
と
「
こ
ん
な
で
っ
か
い

の
が
取
れ
た
！
」
と
ず
っ
し
り
と
し
た
サ
ツ
マ
イ
モ
を
抱
え
て
大
声
で
喜
ん
で

い
ま
し
た
。
こ
の
日
、
両
園
で
合
計
約
１
㌧
を
収
穫
。
収
穫
し
た
サ
ツ
マ
イ
モ

は
園
に
持
ち
帰
り
、
一
部
は
後
日
給
食
の
お
や
つ

に
調
理
し
、
残
っ
た
分
は
各
自
家
に
持
ち
帰
る
と

の
こ
と
で
す
。

　

二
宮
職
員
は
「
今
年
は
、
収
穫
時
期
が
遅
か
っ

た
こ
と
も
あ
り
、
例
年
に
く
ら
べ
生
育
も
良
く
、

サ
イ
ズ
が
大
き
い
も
の
が
多
か
っ
た
。
体
験
を
と

お
し
て
、
少
し
で
も
農
業
に
興
味
を
持
っ
て
く
れ

れ
ば
嬉
し
い
」
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

　

大
分
県
の
秋
を
代
表
す
る
一
大
イ
ベ

ン
ト
「
大
分
県
農
林
水
産
祭
お
お
い
た

み
の
り
フ
ェ
ス
タ
」
が
10
月
21
日
・
22

日
の
２
日
間
、
別
府
市
野
口
原
の
別
府

公
園
で
開
催
さ
れ
、
大
勢
の
来
場
者
で

賑
わ
い
ま
し
た
。
今
年
も
農
林
部
門
と

水
産
部
門
合
同
開
催
と
な
り
、
開
会
式

後
メ
イ
ン
ス
テ
ー
ジ
で
は
、
恒
例
の
餅

ま
き
や
琴
の
演
奏
、
佐
賀
関
子
供
神
楽

な
ど
様
々
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
催
さ
れ
ま

し
た
。

　

当
組
合

の
ブ
ー
ス

で
は
、
野

菜
や
加
工

品
、
草
野

茶
園
さ
ん

の
茶
葉
な
ど
を
販

売
し
ま
し
た
。
ま

た
、
別
府
地
区
女

性
組
織
の
ブ
ー
ス

で
は
、
お
な
じ
み

の
お
ま
ん
じ
ゅ
う

や
鶏
め
し
が
販
売

さ
れ
、
多
く
の
方

に
お
買
い
求
め
い

た
だ
き
ま
し
た
。
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ニュース＆トピックス

「日出やまとこども園」の園児ら

「カトリック海の星幼稚園」の園児ら

令
和
５
年
度
大
分
県
農
林
水
産
祭

令
和
５
年
度
大
分
県
農
林
水
産
祭

お
お
い
た
み
の
り
フ
ェ
ス
タ
開
催

お
お
い
た
み
の
り
フ
ェ
ス
タ
開
催

当組合の別府地区女性組織のブース

当組合のブースで新鮮野菜などを購入する来場者
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　ほっとパルでは「点つなぎ」や「パズル塗り絵」のプリ

ントが人気です。「点つなぎ」は数字を探す集中力や線

を書く運筆の訓練になり、「パズル塗り絵」は決められた数字の色を塗り、絵を

完成させるため脳トレになります。皆さん、楽しみながら脳トレをされています。
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① 筋力が低下する

② 肌や髪のハリツヤがなくなる

③ 思考力が落ちる

④ 疲れやすくなる

⑤ 免疫力が落ちる

・かまぼこ、サラダフィッシュ、サバ缶、鮭

・納豆、豆腐、豆乳

・卵（ゆで卵、卵かけご飯）

・牛乳、チーズ、ヨーグルト

・サラダチキン、鶏肉のささみ、牛ヒレ肉

① 手間のかからないものを加える① 手間のかからないものを加える

② 食材を組み合わせる② 食材を組み合わせる

③ 毎日継続して摂取する③ 毎日継続して摂取する

④ 間食でもたんぱく質を意識する④ 間食でもたんぱく質を意識する

⑤ 炭水化物や脂質を減らしすぎない⑤ 炭水化物や脂質を減らしすぎない

最近のほっとパル最近のほっとパル

タンパク質が足りないと

タンパク質を効率よく摂取する 5つのコツタンパク質を効率よく摂取する 5つのコツ

タンパク質が豊富な食品には魚、豆、卵、乳製品、肉

などがありますが手軽にとれる食品を紹介します。

美容と健康にたんぱく質は大切です！美容と健康にたんぱく質は大切です！

　シニア世代はタンパク質が不足すると筋肉量が低下し、フレイル（虚弱）の状態に陥りやすくなりま

す。フレイルを予防するには、シニア世代でも若年層と同じ量のタンパク質を摂取することが必要です。

厚生労働省は、2019年に 65歳以上の高齢者の 1日におけるタンパク質の推奨摂取量を、おおよそ男性

103～ 148ｇ、女性 79～ 105ｇと推奨しています。タンパク質が足りないと、体にさまざまな不調が現

れます。積極的に摂取して、体調不良を予防するようにしましょう。タンパク質は人の体を構成して

動かすために必要な栄養素です。スポーツなどで筋肉が分解されたときの回復時に使われたり、骨や

血液を作るときの材料になったりするのがタンパク質です。ほかにも免疫体やホルモン、酵素などの

生成・促進に係っています。タンパク質は体内で毎日作り替えられており、古くなったタンパク質は体

外に排出されます。

　シニア世代でも若年層と同量のタンパク

質摂取が必要です。タンパク質不足により

筋力が低下すると自力で行動できる範囲も

狭くなります。外出できなくなると、他者

とのコミュニケーションが減り精神的にも

よくありません。タンパク質を積極的に摂

取し、身体機能と認知機能を健康に保ちま

しょう。
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