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西条市壬生川６８２－１

北星会館発行

ＴＥＬ．ＦＡＸ６４－０３２１

会う人にやすらぎを別れる人に幸せを

食生活講座

「あなたのコレステロール上げる？下げる？」

７月１５日開催

管理栄養士の越智泉先生（済生会西条病院）

よりコレステロールについて、詳しく教え

ていただきました。

○脂質異常症（高脂血症）とは・・・

血液中の中性脂肪（ＴＧ）やＬＤＬコレステロール（悪玉コレステロール）が基

準値より高い状態またはＨＤＬ（善玉コレステロール）が基準値より低い状態の

ことをいいます。検査で脂質異常症といわれてもすぐ薬に頼らないで、まずは食

事に気をつけて運動を頑張ってみましょう。検査結果の数値の見方を習いました。

○脂質異常症を防ぐには

脂質異常症の８割以上は悪い生活習慣が原因となり発症しています。

ストレス・疲れ 食べ過ぎ・偏食

お酒の飲み過ぎ 運動不足 肥満 喫煙

○生活改善のポイント

食生活の改善

栄養バランスのよい食事をする。野菜を最初に食べましょう。

ゆっくり噛んで食べる。（唾液を出す・満腹中枢を刺激・ガン予防によい）

中性脂肪が高い人は砂糖や果物などの糖質とお酒を減らす。

ビタミンやミネラル、植物繊維をしっかりとる。

運動をする（１週間に２回ぐらいでもよい） 禁煙

［第５回 優・友・楽習会のお知らせ］

演題 「ガンについて」

講師 池之上卓治 先生

日時 ９月１７日（水）１３：３０～

会館の大規模改修のため、

日程が変更するかもしれ

ません。
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６月１１日、矢川先生をお迎えして、福祉介護講座を開催しました。

人間関係の基本はコミュニケーションということで伝え方や傾聴の

ポイントなど詳しく教えていただきました。

傾聴は愛の始まり

○「訊く」…尋ねる ○「聞く」…耳に入ってくる

○「聴く」…相手の話を心で聴き、思いや訴えを理解すること

○「傾聴」…相手の何かしら応えようと積極的に聴くこと

人それぞれ価値観は違います。

同じ価値観になることは目指さない。

価値観が違う相手との共存を考えましょう。

まずは自分の価値観を棚に上げて、相手の話に耳を傾けましょう。

第３回

優 ・ 友 ・ 楽 習 会

講師 矢川 ひとみ 先生

あうん介護相談所所長

「コミュニケーションについて」

７月２日、宮内先生をお迎えして人権・同和教育講座を開催しました。ライフス

タイルの変化により、高齢者を取り巻く社会がどのように変わってきたか、また加

齢に伴い身体はどう変化していくかなど詳しく説明があり、差別のない誰もが平等

に認められる社会の中で安心して暮らすために、これからの事を考えました。

○日頃から、わたしの「これから」を考えて生活設計をしましょう。

○保健・医療・福祉のサービスは計画的に賢く利用しましょう。

○手助けが必要な方たちに「私たち」が応援できることを考えてみましょう。

○この町に住む一人ひとりが住みやすい町づくりの大切な実践者・提案者です。

「元気高齢者」の町、生涯現役で頑張りましょう。

第４回

優 ・ 友 ・ 楽 習 会

講師 宮内 清子 先生

県立医療技術大学保健科学部長

「高齢者が健康で

安心して暮らせる町づくり」
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夫婦や恋人など、親しい関係にある男女間で起きる暴力を「ＤＶ（ドメスティッ

ク・バイオレンス）」といいます。相手を思い通りに動かしたり、相手の人格や意

見を尊重しないで、自分の考えや価値観を一方的に押しつけたりする「力と支配の

関係」が根底にあります。

デートＤＶとは、思春期・青年期（高校生・大学生など、交際中の若い世代）の

特徴的な心理や性意識・行動が影響を及ぼし親密な相手を思い通りに動かすために、

体、言葉、態度にあらわす暴力のことです。

ＤＶは決して特別なことではなく、私たちの身近に起こりうるものです。

「一人ひとりが、かけがえのない大切な存在です」

○暴力をふるってもいい人、ふるわれても仕方のない人などいません。

○いやなことを我慢したり、我慢することが当然だと思うのは、自分も相手も傷つ

けてしまうだけです。

○女だから、男だからというのではなく、一人ひとりが、お互いに思いやる気持ち

を忘れず、あなた自身も他人も大切にしましょう！

独 り で 悩 ま な い で ！ が ま ん せ ず 相 談 し ま し ょ う ！

６月１７日、クラブの皆さんが料

理教室で、いなり寿司・きゅうりの

酢の物・アサリの澄し汁を調理して

食事会をしました。

すし飯を油揚げに入れるコツをマ

スターした頃に、１２０個のいなり

寿司が出来上がりました。

とてもおいしかったです。
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６月下旬、アメリカンブルー・ポーチュラカ・千日紅・アゲラタム・

ジニアを植えて花壇づくりをしました。

夏の花は元気いっぱいに咲きほこります。みなさんも水分補給を忘

れず熱中症に気をつけて、今年の夏を過ごしましょう。

人人人人権権権権相相相相談談談談日日日日

８月１８日（月）

９月１６日（火）

１３：３０～１５：００

生生生生活活活活・職職職職業業業業相相相相談談談談日日日日

［生活・職業・経営・記帳・その他］

相談員 秋川隆幸

８月２０日（水）

９月１７日（水）

１３：３０～１６：００

熱心に相談に応じて下さいます。

お気軽にご来館ください。なお開催日は

都合で変更する場合があります。

左から、スモークツリー（けむりの木）・サツキ（ピンク濃淡３種）・

擬宝珠がそれぞれの教室生より届きました。来館者は色とりどりの花

ぎぼうし

に感動していました。ありがとうございました。

同和問題をはじめとするあらゆる差別の解消をめざして、差別を

なくする市民の集い～丹原会場～を下記のとおり開催いたします。

○日 時 ８月３０日（土）１２：３０開場・１３：００開演

○場 所 丹原文化会館 大ホール

○主 催 西条市・西条市教育委員会

東予地域人権啓発活動ネットワーク協議会ほか

○内 容 人権啓発劇「舳先の人」 ～人間の尊厳を求めて～

○出 演 ＮＰＯ法人 プロジェクト２００８


