
右のイラストのようなことはありませんか？

今のうちに手を打てば、また元気に動ける体に戻れるかもしれません！

茅野市民の方々ができる限りフレイルに陥ることなく、元気で自立した

生活ができる期間（健康寿命）を延ばし、より楽しい人生を送って欲し

い！という思いから、2026年4月より諏訪中央病院でフレイル予防

教室（介護予防事業/通所型サービスA・C）の運用を始めました。

何度かこちらのコラムで

も取り上げている 「フレ

イル（虚弱）」 は、加齢とともに筋力や活動量が低下して心身の機能が

徐々に衰えていく、“健康”と“要介護状態”の間の“どちらとも言えない”

という状態です。中間に位置しているので、“介護が必要な状態” になる

前に　何かしらの手を打てば、予防や改善が可能だと言われています。

この教室に興味をお持ちいただけた方は、ぜひお気軽にお問い合わ

せ下さい！ぜひ一緒に教室参加を楽しみながら、みんなで元気に過ご

せるようにしていきましょう！

●参加対象者：「要介護1・2の方」 または 「それに準ずる心身機能の方」となります。

●申込み・お問い合わせ：諏訪中央病院　患者サポートセンター　72-1000（代）

諏訪中央病院　地域連携部　大蔵能律子

病院コラム　医療の現場から

フレイル予防教室　始めました ！

vol.12

栄養マン★キッチン～給食大好き！～
家でも食べてほしい、子どもに人気のメニューを紹介します

Vol.50

鶏肉のバーベキューソース
【材料（大人２人分）】

A

B

【作り方】

①	鶏もも肉に、Aの調味料で下味をつける。

②	にんにくとりんごはすりおろし、長ねぎはみじん切りにする。

③	鍋にBの調味料と②を入れて、火にかける。

④	沸騰したら火を止め、レモン汁を加える。

⑤		鶏肉をオーブンまたはフライパンで焼く。（フライパンの場

合は少量の油をひいて焼く。）

⑥		鶏肉を③のソースにからめてお皿に盛り、残ったソースを

かける。 鶏肉は、フォークや竹串を刺しておくと、焼き縮み

を防ぐことができ、皮の方から焼くと上手に焼き

あがります。

１人分エネルギー219ｋcal　食塩相当量0.9ｇ

鶏もも肉	・・・・ 80g×2枚

にんにく	・・・・・・・・・・・・1g

りんご	・・・・・・・・・・・・ 40g

長ねぎ	・・・・・・・・・・・・・・8g

レモン汁	・・・小さじ1/2強

サラダ油	・・・・・小さじ1/2

しょうゆ	・・・・ 小さじ2/3

酒・・・・・・・・・・・ 小さじ1弱

しょうゆ	・・小さじ1と1/3

三温糖・・・・・・・ 小さじ1弱

動画でも作り方を配信しています

【ポイント】

チラシは

こちらから
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フォトニュース
茅野市インターネット動画サイト 「ビーナネット

Chino」 では茅野市の生活や文化・魅力を動

画配信しています。

フォトニュースのできごとも一部配信中。 QR

コードから動画をお楽しみください。

「生活協同組合コープながの」 と高齢者
等地域見守り活動に関する協定締結式

4月17日、市役所で、「生活協同組合コープながの」と、

高齢者等地域見守り活動に関する協定を締結しました。

今回の協定は、同組合より、災害時のみならず、平時

の見守りにおいても、地域貢献できないかとの申出が

あったことをきっかけとして締結が実現しました。

本協定は、同組合が家庭への食材等の配送業務中に

高齢者や障がい者、子ども等に関して、何らかの異変を

察知した場合に、市にその状況等を連絡する内容となっ

ており、地域における見守り体制の強化が期待されます。

児童の見守りに長年貢献してきたことを称えて

長野県交通安全運動推進本部顕彰の受賞報告会
4月23日、交通安全運動推進本部顕彰の表彰を受け

た県下9名のうち市内在住の有賀　英和さんと栁平　忠

治さんの2名が、今井	敦市長らに受賞報告を行いました。

今回の受賞は、長年に渡り、児童が安心して登下校で

きるよう、自主的に学校近くの横断歩道で安全確認をす

る指導を行ってきたことや、児童と共に歩いて登下校を

見守ってきた功労が認められたものであり、今井	敦市長

も 「ここまで長期間に渡る活動は、なかなかできること

ではない」とその活躍に敬意を表しました。

永明寺山に訪れる春の妖精を楽しんで

永明寺山カタクリ観察ときのこの菌打ち
4月18日、永明寺山ふれあいの森を創る会が主催するカ

タクリの観察会ときのこの菌打ち体験会が開催されました。

当日は、カタクリの開花状況が良く、群生地一面に可憐な

花が広がっており、参加者らはカタクリの散策路をガイドの

解説に耳を傾けながら歩き、見頃を迎えたカタクリの花を観

察したり、写真を撮ったりして楽しみました。

また、観察後に行われたきのこの菌打ち体験会でも、温

かい春の陽気の中、収穫を楽しみにしながら原木に駒菌を

打ち込む様子が見られ、春を満喫する一日となりました。

災害時の物資輸送に関する課題解決に貢献

「佐川急便株式会社」 と災害時における
物資輸送等の支援に関する協定の締結式
4月23日、市役所で、佐川急便株式会社と災害時にお

ける物資輸送等の支援に関する協定の締結を行いました。

今回の協定は、災害時に避難所等へ物資を輸送する手

段が課題となっていたところ、同社から災害時における

物資輸送について協力の提案があったことをきっかけと

して締結が実現しました。

協定締結について、今井敦市長は 「今回の協定で課題

が大きくクリアできたと思っている」と述べました。
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