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◎プラマードＵエコ内窓

◎サッシ取替 ◎テラス・カ-ポ-ト

◎玄関・勝手口・取替 ◎門扉・フェンス

◎雨戸・シャッタ-工事 ◎網戸・カギ・戸車

ガラスがわれたら(速)修理！

TEL(０８４)９８７－２６６９

オカザキアルミ建材
福山市沼隈町草深１２８６－４

玉葉会書道教室

幼年～一般

月曜16:30・18:30（大阪吹田）

木曜16:30・18:30（福山本町）

金曜15:00・16:30・19:00（沼隈）

土曜13:30・15:30（福山本町）

☏084-988-1300

suzuri.themedia.jp
（詳細・スケジュール）
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給排水衛生設備工事

上下水道 設計・施工

三谷設備工業(有)

TEL ９８７－３９３９(代)

FAX ９８７－５２２５

福山市指定給水装置工事店

沼隈町能登原１９３４

（有）カーバンク･トーア
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千年自動車(有)

〒720-0311
福山市沼隈町草深1825-4

te l :084-987-1407
fax:084-987-1428

小規模多機能ふくし

小規模多機能ふくしでは、季節毎に合わせて色々な行事を行い、利用者様に楽しんでいただく

機会を設けております。通いサービス利用時の行事風景をご紹介します。

お
餅
つ
き
大
会

新
年
会

節
分

制
作
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車のことならご相談下さい

福山市沼隈町能登原2493-1
（岩船水産の前）

FAX兼 ９８７－００４７

ユーオート
武田英俊

〒720-0311福山市沼隈町草深1922-4

TEL084-987-3050 FAX084-987-2788
営業時間/8：30～19：30 定休日第1･3･5日曜

〈全国共通商品券取扱店〉
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ご挨拶状からのし・包装・宅配まで
トータルサポート致します!!

デイサービスセンターふくし

デイサービスセンターふくしでは、「笑

顔」をテーマの一つに掲げ、既存のゲー

ムや体操だけでなく、野菜の栽培、ご利

用者様のご意見等を参考に職員が考案し

た手作りのゲーム、壁面づくり等楽しく

過ごしていただいています。

コロナ禍の中、ご利用者様やご家族様

のご協力のもと、感染症対策を徹底し、「笑

顔」で過ごしていただけるよう今後もサ

ービスの提供をさせていただきます。
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○寝台車手配 ○火葬許可書取得 ○葬祭会館予約
○霊柩車・バス・粗供養品・はがき印刷・遺影写真・
料理・生花・盛かご・花輪など、葬儀に必要なこと
をすべて手配いたします。

福山市沼隈町草深1992-4

TEL(084)-987-2517

障害者自立支援センター｢ばべの木｣作業所

昨年は、様々なお楽しみイベントを行う事が出来ませんでしたが、感染が落ち着いていた年末に

は感染対策を徹底した上で、12月24日に恒例のクリスマス会を行うことができました。職員も仮

装を行い、皆さんと楽しい時間を過ごすことが出来ました。

クリスマス会しました！！

年末は恒例のしめ縄・門松作りをしました。皆さん

さすがの手さばきです。そして門松の前で記念写真

をパチリ！節分の日は紅白のくす玉やお手玉を豆に

見たてて「鬼は～外！福は～内！」コロナウイルス

という鬼を早く追い払いたいものですね。

年末年始のしめ縄や門松 節分行事
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新築・増改築、承ります！ 

  住宅の改修から 

建具の取替等の小さな

修理も承ります！ 

 

 一級建築士事務所 

サンセイハウジング株式会社

 

Email sansei@mx41.tiki.ne.jp
URL http://ww41.tiki.ne.jp/~sansei/

沼隈町草深２７８５－１９１

℡(084) 987-3902

道の駅 アリストぬまくま
定休日 年始(1/1～1/3)

ぬまくまハーブガーデン
営業時間 ８：００～１６：００

日替りランチ (ｻﾗﾀﾞ・ｽｰﾌﾟ付)

自由市場
営業時間 ８：００～１６：００

地産地消にこだわった産直市場です。

そば処ぬまくま
営業時間 １１：００～１４：３０

自家製粉のこだわりのおそばを提供。

笑顔でつくろう、健康と元気！！

新型コロナウイルス感染症の影響などもあり、家で過ごす時間が増えているのではないでしょうか。そこで

気を付けていただきたいのが、社会とのつながりが減ることによる健康への影響です。社会とのつながりが減

ると生活が不活発となり、疲れやすさや心身の活力の

低下など、フレイル(虚弱)の状態が進みやすくなりま

す。

注目したいのは、フレイルの状態になっても、早期

に日常生活を見直すことで進行を遅らせたり、健康な

状態を取り戻せたりするという点です。

フレイル(虚弱)を予防しましょう！
福山市西南部地域包括支援センターでは、地域包括ケアシステムの推進に向け、地域と専門職がつながりを

持てるように“みらいプロジェクト”という会を開催しています。1/27には、フレイル予防や健康について

多職種で検討できればと思い、医師、歯科医師を含む専門職で「元気に過ごすためのヒント」について、意見

交換を行いました。

元気に過ごすためのヒントをご紹介します。

〇筋力低下を予防するためにできること

ラジオ体操など、体を動かす機会を生活リズムに組み込む。

いつもの散歩の距離を延ばすなど、歩く時間を増やす。

テレビを見ながら足踏みや、口腔体操（頬をふくらませたり、口の中で舌をまわしたり、口角を上げる）

など、“ながら運動”をする。

〇免疫力を上げるためにできること

肉や魚、野菜や果物、乳製品をバランス良く摂る。

筋肉を作るために、たんぱく質を摂る。

感染症予防のために、しっかり噛んで唾液の分泌を促すことや、口呼吸ではなく鼻呼吸を意識して行う。

嚥下機能や口の周りの筋力を維持するために、電話で話すことや、笑うこと、口腔体操などをして口を

動かす。

病気の早期発見や口腔内を清潔に保つために、かかりつけを持つ。

社会とのつながりを失うことがフレイルの最初の入り口だといわれています。電話や手紙、趣味活動など、

社会とのつながりを持ち続け、フレイル予防を意識した毎日を過ごしましょう。

福山市西南部地域包括支援センター
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本店・仕出し部5０８４-９８７-３０００(代)

割 烹 四 季 亭 5０８４-９８７-３００２
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ふるたに葬祭
「家族葬などの

小さなお葬式」ὣ
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＊見学は随時受け付けております。

いつでもお電話ください。
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四季折々の素材で

大切なお客様をおもてなし。

《 つくり方 》
① 強力粉と薄力粉をあわせて塩を入れ、よく混ぜる。

② ミルク湯の中に、砂糖、ドライイーストを入れ、泡立て器でよく混ぜる。

③ ②の中に①を1/2入れ粉ダマがなくなるまで、泡立て器でよく混ぜる。

④ ③の中にマーガリンを入れて溶かし、残りの粉を入れ箸で混ぜひとかたまりにし、手でしっかり

こねる。

⑤ クッキングシートで生地をくるみ、電子レンジ弱で60秒加熱する。

⑥ まな板に打ち粉をして、加熱した生地を6つに分ける。

⑦ 切り口をまきこむようにして丸め、皿にラップをひいた上に並べる。

⑧ ラップをかけ上にふきんをかけて、生地が2倍位になるまで10分～１５分置く。

(室温が低い時はボールに湯を少し入れその上に皿をのせラップ、ふきんをする)

⑨ クッキングシートの上に生地を取り出し、25cm×3cm位にのばしてパンの型をつくる。天板に

並べ上にラップをかけ再び電子レンジ弱で30秒かける。

⑩ レンジから取り出しマヨネーズ、粒マスタードを塗り幅1cmに切ったベーコン、ツナ、ﾊﾟｾﾘ

をのせ塩こしょうを少しふり、軽くラップをして、10分～１５分位置く。

⑪ オーブンを１８０℃に予熱して１０分～１２分焼く。

(オーブンによって差があるので、その都度焼き具合を見る)

《 材 料 》

強力粉・・・・・・・・・・・１５０g ベーコン

薄力粉・・・・・・・・・・・５０g 粒マスタード

ミルク湯 湯・・・・・・・120cc パセリのみじん切り

粉ミルク・・大1 マヨネーズ 適量

ケーキ用マーガリン・・15g ツナ

砂糖・・・・・・・・・・・・・大2 打ち粉用の粉

塩・・・・・・・・・・・・・・・2g 塩こしょう

ドライイースト・・・・・・小2

簡単パンレシピ 《ベーコンパリジャン》
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ゆみかけ句会 平春陽子選うつみ俳句会 小林育代選
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株式会社

山陽給食センター

本社／工場 福山市曙町３丁目２９－８

5０８４－９５３－６０００(代)

御料理／折詰部 松 葉

明日へ築く会社へ
スタミナの供給

デイサービスの利用者様が作成した壁面かざり

世帯と人口統計(福山市HPより）

令和４年１月末

沼隈町 前月比
世帯数 4,659世帯 （-36）
男 5,085名 (-39）
女 5,002名 （-14）

内海町 前月比
世帯数 1,193世帯 (-5）
男 1,085名 (-7）
女 1,209名 (-5）
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新築・増改築・エクステリア

施工・管理

(株)マ ッ ク ハウジング

代表取締役 河 野 行 紀
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  予約優先 

 ラ イ ン ＠ で

ご予約が
できます

〒720-0403 福山市沼隈町下山南11-6
定休日/第1日･月曜、第3日･月曜、毎月曜

アップ

着付けも
承ります

 
 ﾍｱｰ&ﾌｪｲｽｻﾛﾝ 

 のお手入れができる美容室 

 

0120－89－1345
携帯 084－988－1345
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髪とお肌

〈募集職種〉

・介護職(無資格でも可)

・夜勤専従介護職員

・看護職

・介護支援専門員

〈雇用形態〉

・正規職員・非常勤職員・パート職員

お問い合わせ先 ☎９８７－０９２４（担当：箱田）

月～金８：３０～１７：３０

沼隈社会福祉協会では、介護サ

ービス事業所等の職員を募集してい

ます。

居住系サービス、訪問系サービ

ス、通所系サービスで私達と一緒

に、在宅生活等を笑顔で支えるお手

伝いをしてみませんか。経験者はも

ちろん介護未経験の方でも大丈夫

です。ぜひご連絡ください。

配食配達員さん募集
〈内容〉

お弁当の配達・安否確認

〈時間〉

昼食:月～日10:00～12:00頃

夕食:月～土14:30～17:00頃

:日 15:00～17:00頃

お ☎問い合わせ先 987-0924


