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令和８年

福祉館あけぼの だより
考えよう相手の気持ち、未来へつなげよう違いを認め合う心｣

島田市福祉館あけぼの 電話・ＦＡＸ 0547-37-4587

アートギャラリー “あけぼの”

本館の会議室や廊下の壁には、これまで長年本館と縁のある方々に、個人の制作作品や写真
等を展示していただいています。一定の期間が過ぎると作品の入れ替えまで行っていただき、
館内がいつも華やかになっています。本当にありがとうございます。
現在、館に展示してある作品をご紹介します。ご来館の際に直接ゆっくりとご鑑賞ください。

(画：山田さん)大井川鉄道下泉 (撮影：海野さん)清水市にある （撮影：山澤さん）菊川市の
駅改札口の様子です。水彩画の お寺の仁王像の写真です。他３ 田んぼアートです。８月の上
大作です。 点の写真も展示しています。 旬に撮影しました。

(作：小泉さん)ちぎり絵での制 (作：佐藤さん)藍染めの切り込 (鉢：広瀬自治会長）玄関前の
作です。テーマは「ひまわり」 みパッチワークです。秋をイメ サギソウの鉢です。シラサギ
です。 ージした作品です。 の羽のような花が咲きました。

９月の新刊図書から ～筋肉新常識 筋トレを高齢者にも！～
厚生労働省が策定した資料では、高齢者にも筋力トレーニングを行うことが推奨されるよ

うになりました。筋トレの大切さは、
①筋力低下が深くかかわる骨折や転倒を防ぐ。(要介護の３大要因の一つ）
②定期的な筋トレが、総死亡率やがん、糖尿病などの病気リスクの数値を下げる。
筋肉の収縮によって作り出されるマイオカインという物質が病気の抑制効果をもたらすそ

うです。本誌では、レベル別スクワットやお勧めのトレーニング方法を紹介しています。
詳しくは、「きょうの健康」をご覧ください。 (「きょうの健康９月号」一部抜粋)



上段：午前 中段：午後 下段：夜間

日 月 火 水 木 金 土 
1 2 3 4 5

健康体操 スマイル＋・料理 セルフリンパ シャイン・ヨガ 若 葉 会

健康サロン・楽々Ｈ
しまだっ子・白ゆり

はなみずき会
パーチェ

盆おどりの会
楽々ホーム

健康サロン

チューリップ

6 7 8 9 10 11 12
休 館 日 スマイル＋ 台湾料理 PC・スマホ 若 葉 会

健康サロン・楽々Ｈ 大正琴・白ゆり パーチェ
健康サロン・楽々Ｈ
ハーモニカクラブ寿 ペン習字

チューリップ ドルチェ チューリップ 藤サークル

13 14 15 16 17 18 19
音露里 休 館 日 健康体操 スマイル＋ ピラティスの会

障碍者福祉会
シャイン・ヨガ

若 葉 会

フェルマータ・音露里 健康サロン・楽々Ｈ
しまだっ子

はなみずき会
パーチェ 絵手紙・野ばら2 健康サロン

チューリップ ・REC ドルチェ チューリップ 藤サークル

20 21敬老の日 22 国民の休日 23 秋分の日 24 25 26
藤サークル 敬 老 会 休 館 日 休 館 日 楓 若 葉 会

敬 老 会 パーチェ 盆踊り・楽々Ｈ
ハーモニカクラブ寿

健康サロン

チューリップ ソフトボール協会

27 28 29 30
藤サークル 休 館 日 スマイル＋

紫 翠 会 健康サロン・楽々Ｈ
県隣協役員会

白ゆりサークル

チューリップ・REC ドルチェ

令和８年 あけぼの ９月使用予定

黒字:会議室　青字:教養娯楽室　緑字:和 室  紫字:講座 ＊下線付きは調理室も使用 8/２７現在

（材 料） ４人分

厚揚げ 大４～5枚

片栗粉 少々

ごま油 大2

小松菜 1～1.5束

もやし 1袋

生姜（すりおろす）少々

ポン酢醤油 1/3カップ

みりん 大3

すり胡麻 少々

塩 少々

① 厚揚げは縦半分に切り、そぎ切りにする。小松菜は5㎝のざ

く切りにして、軸と葉を分ける。

② 厚揚げに軽く片栗粉をまぶし、フライパンにごま油大1.1/2

を熱し、重ならないように並べ、こんがりと焼き、取り出し

ておく。

③ フライパンに3㎝位湯を沸かし塩を加え、小松菜の軸、もや

し、葉の順番に入れ、さっと茹で、ザルにあげて水気を切る

④ フライパンにごま油大1/2を中火で熱し、調味料を加え煮た

ったら②の厚揚げを入れ、味を絡める。

⑤ 皿に、③の野菜を盛り、その上に④の厚揚げをのせて、すり

胡麻を散らす。

《 厚揚げともやしのホットサラダ 》


