
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

のどかの家あたみの入居者様と職員で、 

泉地域安全コミュニティ会議様の主催による 

「第１１回 鯉のぼりまつり」に参加しました！ 

この日は風が強くて、晴天でした！ 

おかげで、鯉のぼりが泳いでいる姿をばっちり 

見ることができましたよ☆ 

手を合わせて見つめる入居者様も・・・♪ 

途中でお餅をいただきました！ 

大根おろし餅、あんこ餅をいただいて、 

「おいしいよ～！お餅は好きだよ～！」 

と、お話もしました☆ 

また次回の鯉のぼりまつりにも参加したいですね♪ 



  



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



腱：腱はコラーゲンが束になっ

て出来たものです。 

          

 

 

  
                

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

私たちの体は、多い順番に水分・タンパク質・脂質・無機質（ミネラル）で構成されて

います。このうち 2 番目に多いタンパク質の約 3 分の１を占めているのがコラーゲンで

す。実に体の約５％を占めているのです。コラーゲンの働きは細胞と細胞つなぐ接着剤

の役割で、細胞同士をつなき合わせています。 

肌：真皮の約 70％はコラーゲンで

構成されています 

髪：健康で強い髪は、健康でコラーゲン

たっぷりの真皮の毛根から生まれます 

 

骨と歯：骨や歯はその大半が

コラーゲンとカルシウムで 

構成されています。 

血管：血管はまさにコラーゲンで 

出来たチューブです 

関節：肘や膝、股関節などの軟骨

と軟骨のすき間で衝撃から守るク

ッションの役割をしています。 

このようにたくさんの働きがあるコラーゲンですが、 

様々な要因で劣化していきます。

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

原因１ 加齢 

加齢による新陳代謝の低下とともに新しく作られるコラーゲン量が減少していきます 

 

原因 2 食生活の乱れ 

コラーゲンの原材料となる良質のたんぱく質と補酵素であるビタミン C は必須。 

これらの栄養素を含め栄養バランスが乱れた食生活を続けていると、コラーゲンの生

成量が低下していきます。 

 

原因 3 紫外線 

紫外線は真皮の奥まで侵入し、コラーゲン繊維を破壊していきます 

 

原因 4 生活習慣 

ストレス、睡眠不足、疲労によって体内でコラーゲンの生成に必要なビタミン C が消

費されてしまいます。飲酒や喫煙も、必須栄養素を激しく消耗します。 

バランスの取れた食事と規則正しい 

生活が基本です 

コラーゲンを活かす栄養素！ 

●コラーゲンの「吸収」と「合成」 

コラーゲン＋ビタミン C＋ヘム鉄 

例）イチゴやキウイ 

牛レバーやカツオ 

●「骨」や「歯」の最強トリオ 

コラーゲン＋カルシウム＋ビタミン D 

例）ごま、煮干し、モロヘイヤ 

  干しシイタケ、鮭、しらす 

●「美肌」の最強トリオ 

コラーゲン＋ビタミン C＋ビタミン A 

例）ほうれん草、レモン、柿 

  人参、かぼちゃ 

いつまでも

若々しく 

http://www.bing.com/images/search?q=%e3%82%ab%e3%83%84%e3%82%aa%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detailv2&qpvt=%e3%82%ab%e3%83%84%e3%82%aa%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&id=2A22F22F67CB024CA032B0AFBF698450378ADA57&selectedIndex=1&ccid=VTEyZXNT&simid=608011488575753584&thid=OIP.M553132657353ef15d9b1b12f984ac8cdo0
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編集後記 

6 月になり、気付いたら一年の折り返しですね・・・( * ﾟ O ﾟ ) ﾉ  半年があっという間に感じます
が、夏や秋、冬とまだまだ行事は盛りだくさんです♪社報のいい所は、月ごとの行事や日常など、写
真付きで形として残せることだと思っています。これからもグループホームや事業所の最新の情報を
お届けしていきます♪（八木） 

 

 

ハンドルの高さを８０ｃｍ～９５ｃｍま

で調整することができるので、幅広く活

躍できます。 スタイリッシュな歩行器な

ので、特に男性から好まれる商品かと思

います。 

 



  
 

 

 

 


