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　フレイルとは、加齢とともに筋力や認知機能などが低下
して、介護が必要な状態に近づく「虚弱状態」のことです。
　筋肉の減少を防ぐため、肉、魚、卵、大豆製品などのた
んぱく質を多く含む食品を、１日数回に分けて取るよう心
掛けましょう。

家族のこと、友だちのこと、
青少年の悩みごと
　　　　　ご相談ください

さあいざ、はろーごー
津山市青少年育成センター
市役所２階 ☎31-8650

問健康増進課 ☎32-2069

検索クックパッド　津山
クックパッドでレシピ公開中

　子どもが話しかけてきた時は、興味や関心を持
って、しっかりと話を聞きましょう。｢そうなの｣
｢そんなことがあったの｣「よかったね」と、肯定
的に受けとめると、子どもの気持ちはすっきりし
て「話してよかった」と思えるでしょう。
　話をしっかり聞いてもらえると｢認められてい
る｣｢受け入れられている｣と感じられ、自己肯定
感が高まり、親子の信頼関係も深まります。
　また、親が子どもに働きかけることも大切です。
日常の出来事やニュースの話題などを話し合う中
で、子どもたちは社会とのつながりを意識し、知
識や物の見方を広げることができるでしょう。
　家庭でのコミュニケーションは、親子のお互い
の理解を深め、きずなを深めてくれます。子ども
の成長のためにもとても大切なことですね。

しっかり食べてフレイル予防 
　 ～間食でたんぱく質アップのひと工夫～

宅配便を１回で受け取ろう！
　配達される荷物の約 12％（８件に１件）が再
配達分です。再配達が減ると、配達員の負担は
もちろん、配達車両からの二酸化炭素排出量も
減ります。
荷物を１回で受け取るために…
●帰宅途中に立ち寄れるコンビニエンスストア
などを、受取場所に指定する

●自宅に宅配ボックスを設置し、不在時でも荷
物を受け取れるようにする

●宅配業者の通知サービスを利用する（メール
やＬＩＮＥ、専用アプリなどで配達予定のお知

　らせが届きます。業
者によっては受取場
所や指定日時の変更
も可能です）

■問環境生活課 ☎32-2051
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【材料(２人分)】高野豆腐…１枚、Ａ〈牛乳…100㎖、砂
糖…小さじ２〉、B 〈きな粉…大さじ１、砂糖…小さじ２〉
【作り方】①高野豆腐を水に浸し、包丁で切れる程度に軽く
戻し、12等分に切り、固くしぼる②深めの耐熱容器に❶
とＡを入れ、500Wの電子レンジでふたをせず２分30秒
加熱してひと煮立ちさせる(鍋で調理する場合は焦げない
よう弱火から中火でひと煮立ちさせる）③ラップなどで
ふたをし、あら熱がとれるまで蒸らす④器に盛り、混ぜ
たＢをかける

高野豆腐の和スイーツ

親子のコミュニケーション

ここが
ポイント！

　高野豆腐は固くしぼると牛乳を吸収しやすくなります。
　電子レンジの機種により加熱時間が異なります。吹きこぼれないよう加熱時間を調節
してください。

時間指定は、
確実に受け取
れる時間を選
ぶんじゃぞ

1人当たり
栄  養  価

エネルギー109kcal、たんぱく質6.9g、脂質5.5g、炭水化物
9.5g、食塩相当量0.2g、カルシウム115㎎、食物繊維0.7g

● 　 ● 　 ● 　 ●

市公式L IN Eで情報発信中！
ぜひ、登録してください
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■問ポート アート＆デザイン津山 ☎ 20-1682

　香川県在住の画家 高松明日香さんの、岡山県北では９年ぶりとなる個展です。
　見知らぬ場所を訪問する気持ちで描いた新作絵画約 30 点を展示します。画
中に流れる空気をぜひご体感ください。
とき　３月18 日㈯～21日(火·祝) 午前 10 時～午後６時（入館は午後５時 30 分

まで、21 日は午後 4 時まで）
ところ　ポート アート＆デザイン津山（川崎）
■ギャラリートーク
　高松さんが自身の作品について語ります。
とき　３月 18 日㈯・21 日(火·祝) 午後２時～
ところ　ポート アート＆デザイン津山
申し込み　不要

高松明日香展「訪問者」

■問津山洋学資料館 ☎ 23-3324

　資料に秘められたさまざまな物語を紹介します。
とき　３月 11 日㈯～７月 30 日㈰
ところ　津山洋学資料館（西新町）
展示資料　箕

み つ く り

作阮
げ ん

甫
ぽ

漢詩書幅、
宇田川榕

よ う

菴
あ ん

画ヒポクラテス
像など約 30 点

入館料　一般＝ 300 円、高
校生・大学生・65 歳以上
＝ 200 円、中学生以下＝
無料

津山洋学資料館前期企画展
資料が秘めた物語Ⅳ

■問文化課 ☎ 32-2121

　市が主催する、津山文化教室書道の受講生による
作品展です。
とき　３月 25 日㈯～ 27 日㈪午前 10 時～午後６
時（27日は午
後４時まで）

ところ　津山市
地域交流セン
ター（アルネ・
津山４階）

令和 4年度
つやま生活美術習作展（書道展）

■問秘書広報室 ☎ 32-2029

●トーク画面で災害時の緊急情報などを通知
●ＶＯＯＭでイベントや市内のできごと、休日当番
医などの情報を発信

●24時間365日質問に答えるチャット
　ボットに簡単アクセス

■問危機管理室 ☎ 22-1190

宝くじの助成金で整備しました
　令和４年度自治宝くじの助成を受け、城東支部防
災・防犯会が、防災活動用の資機材を購入しました。
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