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※お問い合わせ先　役場保健福祉課  保健推進係（℡：７－５２９１）

　コミュニティカフェは、地域住民の交流の場と利便性向上に寄与する仕組みとして、毎週月曜日から金

曜日まで、宮浜児童館と鹿部郵便局ふれあいルームの２か所で開設しています。誰でも自由に利用するこ

とができますので、皆さんのご利用をお待ちしています。

　また、ボランティア団体「一歩の会」の皆さんに協力いただき、毎週１回カフェイベントを行っていま

すので、ぜひご参加ください。

鹿部町コミュニティカフェをご利用ください

　　コミュカフェは毎週月曜日から金曜日まで開設。ちょっとしたゲームなども置いてあります。
　また、その他にも以下の行事を行います。

■　鹿部町コミュニティカフェ（児童館）令和３年１１月の活動

※１１月１日・８日・１５日・２２日・２９日の月曜日と、１１月４日・１１日・18日・25日の木曜日は、会場の
都合により、児童館コミュニティカフェをお休みとさせていただきます。

■　鹿部町コミュニティカフェ（郵便局）令和３年１１月の活動

楽しい英会話（一歩の会協力）午後１時30分から午後２時30分まで11月 ２日（火）
楽しい脳トレ（一歩の会協力）午後１時30分から午後２時30分まで11月 ９日（火）
楽しい歌声広場（一歩の会協力）午後１時30分から午後２時30分まで11月16日（火）
楽しい朗読（一歩の会協力）午後１時30分から午後２時30分まで11月30日（火）

介護保険相談窓口開設午後２時から午後４時まで11月11日（木）
地域包括支援センター相談窓口開設

（福祉全般）
午後２時から午後４時まで11月25日（木）

◎ 駒ケ岳火山観測情報 ◎
　令和３年９月に観測された駒ケ岳の状況についてお知らせします。
○全　　般　火山活動に特段の変化はなく、静穏に経過しており、噴火の兆候は認められません。
　　　　　　（噴火警戒レベル１、活火山であることに留意）
○噴煙活動　山頂に設置した監視カメラでは、昭和４年火口のごく弱い噴気が観測された日がありまし

た。
○地震活動　火山性地震は少なく、火山性微動は観測されませんでした。
○地殻変動　ＧＮＳＳ連続観測では、火山活動によると考えられる地殻変動は認められませんでした。

（ＧＮＳＳ観測：ＧＰＳ含む衛星測位システムの総称）

※詳細は札幌管区気象台ホームページでも閲覧することができます。
　http://www.jma-net.go.jp/sapporo/
※気象庁ホームページに駒ヶ岳の火山観測データが掲載されています。火山活動状況などの把握にご利用ください。
　http://www.data.jma.go.jp/svd/vois/data/tokyo/open-data/open-data.php?id=113

≪材料≫

～ フレイル（虚弱）にご注意を！ ～
　新型コロナウイルス感染症の流行による長期間の自粛生活により健康への影響が懸念されています。
特に高齢期はフレイルに陥る可能性があります。フレイルとは虚弱という意味で、加齢とともに筋力や
活動が低下した状態となり、進行していくと体の回復力や抵抗力が低下し、介護が必要な状態に進みや
すくなります。

≪作り方≫

ポイント！
鶏ささみは、片栗粉をまぶし、お湯ごと冷ますことでしっとりと仕上がります。

{Ａ ≪１人分の栄養価≫

　食べる回数が減るとその分摂る栄養も少なくな
ります。１日３回主食（ご飯、パンなど）・主菜
（たんぱく質のおかず）・副菜（野菜のおかず）
をそろえて食べるようにしましょう。

　たんぱく質は、肉、魚、卵、大豆製品、乳製品
に多く含まれます。食欲がないときは、ご飯より
もおかずを優先して食べるようにしましょう。

□　体重が減ってきた　　　□　歩くスピードが落ちてきた　　　□　疲れやすい
□　握力が低下してきた　　□　体を動かすことが少なくなってきた  

３つ以上当てはまる
と注意が必要！

今月の
お料理レシピ＊ ＊


