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住んでいい地域 住ませたい地域 玉里 

 3月 25日、玉里振興会総会を開催します 

 令和 4年度の玉里振興会総会を右記のとおり開催します。年度末

のお忙しいところではありますが、通知のあった方は出席ください

ますようお願いいたします。 

日時：3月 25日（金） 

   午後 3時～ 

場所：玉里地区センター 

※参加の際にはマスクの着用をお願いします。 

 また、体調不良や風邪等の症状がある方は参加をご遠慮ください。  
ご協力 
お願いします 

令和 4年度奥州市 
認知症カフェ委託事業 

➀日 程（奇数月第１木曜日） 

     R4 5/12 、7/7、9/1、11/10 

         R5 1/5、 3/2 

②場 所 玉里地区センター 

③内 容 レクリエーションやゲーム、お話語り等 

④持ち物 一人一回 200円 

     （茶菓代、資料代等） 

【申込み】 

地域包括支援センターえさし中央 

電話：34-4826 FAX：34-4827 

 環境保健部から 

 日頃よりゴミの分別、資源回収等にご協力いた

だきありがとうございます。 

再生できるものは、ひと手間かけると資源にな

ります。今後もより良い地域環境のためにも適切

に処理しゴミの減量化にご協力ください。 

 3月下旬、環境保健部より奥州市 

指定のゴミ袋を全戸配布しますので 

ご利用ください。 

 

いざという時のために・・・ 

■地域での備え 

・近隣住民との顔が

見える関係づくり 

・自治会などの体制

強化 

・地域の防災訓練の

実施、参加 

■家庭での備え 

・家具類の転倒、落下、

移動防止対策 

・出火の防止 

・飲料水及び食糧の確保 

・避難場所、避難経路の

確認 

東日本大震災から 11年… 

多くの犠牲者をだした東日本大震災から11年が経

過します。大規模災害を乗り切るためには、自分の命

は自分で守る『自助』と、自分たちのまちは自分たち

で守る『共助』が非常に重要です。家族、地域で避難

場所や安否確認方法を決めたり、地域の防災活動に積

極的に参加するなど、いざという時に備えて地域防災

力を向上させましょう。 

http://tamasato.jimdo.com/


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 食改善から  3 月 1 日、玉里地区会食改善推進委員の研修会が行われ、生活習慣病予防にもつながる
「食物繊維たっぷりレシピ」について学びました。 

 食物繊維は糖質の吸収を遅らせたり、コレステロールの排泄をしてくれたりと、5 大栄養素の次に重要な成分
です。最近、ダイエットに効果的と話題になっている「オートミール」を使ったレシピ等を皆さんにもご紹介し
ますので、参考にしてみてくださいね。 

 

   
 

 

   
 

   

もち麦って？ 
 もち麦は、もち性の大麦のこと
で、もち麦に似た「押し麦」はう
るち性の大麦を加工したもので
す。 

 もち麦は他の米や麦と比べ圧倒
的に食物繊維の量が多く、白米よ
りも 14g も糖質が少ないのが特
徴です。血中コレステロールの低
下や血糖値上昇抑制作用が明らか
になっている他、便秘解消にも効
果的です。 

 白米と同じように炊飯器で炊く
ことができるので、手軽に食事に 

取り入れていただけます。 

オートミールって？ 
 オートミールは全粒穀物のた
め、食物繊維・ミネラルが豊富で
す。特に食物繊維は米の 3倍も
あります。シリアルの一つです
ので、スーパーではグラノーラ
やコーンフレーク売り場に置か
れていることが多いです。 

 オートミールは血糖値の急上
昇を抑えることや、水分を加え
ふやかして食べるため、少量で
も満足感を得られるという点か
らダイエットに効果的とされて
います。 

今回は、水分を加えた時
の粘性を利用して、スープ
のとろみに使い食物繊維
を upさせています！ 

【食物繊維】 
もち麦おにぎり  7.7g 

豆乳スープ    4.8ｇ 

和風パフェ    2.3ｇ 


