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い
わ
き
市
平
堂
根
町
に
本
店
を

構
え
る
、『
メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス 

リ
・
バ
ー
ス
』
の
Ｇ
Ｍ
・

四
家
卓
也
さ
ん
で
す
。
み
な
さ

ん
も
ご
存
じ
の
と
お
り
、
ダ
イ

エ
ッ
ト
に
は
運
動
と
同
じ
く
ら

い
食
事
が
大
切
で
す
。
そ
ん

な
中
、
四
家
さ
ん
が
ポ
イ
ン
ト

と
し
て
挙
げ
ら
れ
て
い
た
の
が
、

「
や
せ
た
い
か
ら
と
い
っ
て
食

べ
な
い
の
は
Ｎ
Ｇ
。
何
を
ど
の

よ
う
に
し
て
食
べ
る
か
が
重
要
」

と
い
う
こ
と
。
な
に
や
ら
冬
太

り
対
策
の
カ
ギ
を
握
り
そ
う
…

と
い
う
こ
と
で
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
の

秘
訣
を
詳
し
く
教
え
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。

①
摂
取
カ
ロ
リ
ー
だ
け
に
目
が

い
く
方
は
要
注
意
！

そ
れ
で
は
ま
ず
、「
年
末
年

始
は
な
ぜ
太
り
や
す
い
の
か
？
」

か
ら
解
説
し
て
ま
い
り
ま
し
ょ

う
。
こ
れ
は
、
消
費
カ
ロ
リ
ー

を
摂
取
カ
ロ
リ
ー
が
上
回
り
や

す
い
時
期
だ
か
ら
、
と
い
う
の

が
答
え
で
す
。
忘
年
会
や
新
年

会
な
ど
で
必
要
以
上
に
摂
取
し

た
カ
ロ
リ
ー
は
、
脂
肪
と
し
て

体
内
に
蓄
え
ら
れ
る
こ
と
に
な

り
ま
す
。
カ
ロ
リ
ー
を
摂
取
し

た
分
の
運
動
を
し
た
り
、
あ
ま

り
動
か
な
か
っ
た
日
は
食
べ
過

ぎ
な
い
よ
う
に
し
た
り
し
て
い

れ
ば
問
題
は
な
い
の
で
す
が
、

こ
れ
が
な
か
な
か
む
ず
か
し
い
。

こ
の
あ
た
り
が
年
末
年
始
に
太

り
や
す
く
な
る
要
因
と
い
え
ま

す
。で

は
、「
カ
ロ
リ
ー
を
摂
取

し
な
け
れ
ば
い
い
の
？
」
と
考

え
る
方
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
答
え
は
ノ
ー
で
す
。
体

重
を
減
ら
し
た
い
か
ら
と
い
っ

て
、
カ
ロ
リ
ー
だ
け
を
重
視
し

て
食
事
制
限
を
す
る
方
が
い
ま

す
が
、
こ
れ
は
誤
り
で
す
。
な

ぜ
な
ら
、
極
度
に
カ
ロ
リ
ー
を

減
ら
す
こ
と
で
体
脂
肪
以
上
に

筋
肉
が
落
ち
て
し
ま
い
、
か
え
っ

て
【
太
り
や
す
い
体
】
に
な
っ

て
し
ま
う
か
ら
で
す
。

実
は
、
生
き
て
い
く
う
え
で

必
要
な
カ
ロ
リ
ー
量
と
い
う
も

の
が
あ
り
ま
す
。
1
日
に
必
要

な
摂
取
カ
ロ
リ
ー
は
、
人
に
よ
っ

て
異
な
り
ま
す
の
で
、
Ｐ
３
の

計
算
式
で
、
ま
ず
は
自
分
に
と
っ

冬太り防止の秘策
食事と運動と生活を整えて

さらばメタボボディ

新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。
２
０
２
４
年

も
本
誌
を
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お

願
い
し
ま
す
！
と
い
う
こ
と
で
、

み
な
さ
ん
、
年
末
年
始
は
い
か

が
お
過
ご
し
で
し
た
か
？
先
月

号
の
【
大
そ
う
じ
特
集
】
を
読

ん
で
い
た
だ
い
た
方
の
な
か
に

は
、「
す
が
す
が
し
い
新
年
を
迎

え
た
！
」
と
い
う
方
も
多
い
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

さ
て
、
年
末
の
大
そ
う
じ
で

キ
レ
イ
サ
ッ
パ
リ
に
な
っ
た
の
も

束
の
間
、
次
に
待
ち
構
え
て
い

る
の
は
、【
ム
ダ
肉
】
と
い
う

大
敵
で
す
。
お
い
し
い
も
の
を

た
ら
ふ
く
食
べ
、
ぬ
く
ぬ
く
と

し
た
家
に
こ
も
り
が
ち
に
な
る

年
末
年
始
は
、
体
重
計
に
乗
る

こ
と
が
恐
怖
で
し
か
あ
り
ま
せ

ん
。そ

こ
で
今
回
は
、【
ダ
イ
エ
ッ

ト
】
を
テ
ー
マ
に
み
な
さ
ん
の

身
体
に
ア
プ
ロ
ー
チ
で
き
れ
ば

と
思
い
ま
す
。
年
末
年
始
に
付

い
て
し
ま
っ
た
ム
ダ
肉
を
、
早

い
う
ち
に
リ
セ
ッ
ト
し
ち
ゃ
い
ま

し
ょ
う
！

年
末
年
始
に
付
い
た

ム
ダ
肉
、
ど
う
落
と
す
？

今
回
お
話
を
伺
っ
た
の
は
、

広告掲載店
募集枠
0120ｰ803ｰ177

メール／lakurasu.info@gmail.com

掲載希望・詳細は「La暮らす編集室」までお問合わせください

鳥瞰パースいわき駅南口
[商業棟]完成間近！

並木通り地区市街地再開発事業

2Fテナント募集
医療機関開設に最適

216戸のマンションと
いわき駅に隣接！！

アイナル不動産センター
お問合せお申し込みは

〒973-8402いわき市内郷御厩町4丁目110-1

2024年4月入居可
◆所在/いわき市並木の杜２番地【63プラザ203号室】　◆交通/JR
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て
必
要
な
カ
ロ
リ
ー
量
を
計

算
す
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま

し
ょ
う
。

②
摂
取
カ
ロ
リ
ー
の
バ
ラ
ン
ス

が
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
コ
ツ
！

安
易
に
カ
ロ
リ
ー
制
限
を
す

る
の
で
は
な
く
、
意
識
し
た
い

の
は【
Ｐ
Ｆ
Ｃ
バ
ラ
ン
ス
】で
す
。

Ｐ
Ｆ
Ｃ
と
は
、
Ｐ
＝
プ
ロ
テ
イ
ン

（
タ
ン
パ
ク
質
）、
Ｆ
＝
フ
ァ
ッ
ト

（
脂
質
）、
Ｃ
＝
カ
ー
ボ
（
炭
水

化
物
）
の
略
。
1
日
の
摂
取
カ

ロ
リ
ー
に
お
い
て
タ
ン
パ
ク
質
・

脂
質
・
炭
水
化
物
が
ど
の
く
ら

い
の
割
合
を
占
め
る
か
示
し
た

も
の
を
Ｐ
Ｆ
Ｃ
バ
ラ
ン
ス
と
い

い
ま
す
。
一
般
的
に
Ｐ:

Ｆ:

Ｃ

は
２:

２:

６
の
バ
ラ
ン
ス
が
目

安
に
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

バ
ラ
ン
ス
よ
く
カ
ロ
リ
ー
を
と
っ

て
筋
力
を
維
持
し
つ
つ
、
体
脂

肪
だ
け
を
減
ら
し
て
い
く
こ
と

が
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
コ
ツ
と
い
え
る

で
し
ょ
う
。

ち
な
み
に
、
最
近
で
は
栄
養

管
理
や
カ
ロ
リ
ー
計
算
を
し
て

く
れ
る
ス
マ
ホ
ア
プ
リ
も
あ
り

ま
す
。
1
日
の
デ
ー
タ
を
誰
で

も
カ
ン
タ
ン
に
取
る
こ
と
が
で

き
る
の
で
、
楽
し
く
効
率
的
に

管
理
で
き
ま
す
よ
。

③
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
後
の
30
分
は
、

ゴ
ー
ル
デ
ン
タ
イ
ム
！？

「
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
は
Ｐ
Ｆ
Ｃ
バ

ラ
ン
ス
が
大
事
」
と
い
う
お
話

を
し
て
ま
い
り
ま
し
た
が
、
し
っ

か
り
運
動
を
し
な
が
ら
減
量
を

め
ざ
す
方
に
は
、
タ
ン
パ
ク
質

を
多
め
に
し
た
【
Ｐ:

Ｆ:

Ｃ

＝
３:
２:

５
】
の
割
合
で
の

カ
ロ
リ
ー
摂
取
が
お
す
す
め
で

す
。
と
く
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
後

の
30
分
は
【
筋
合
成
の
ゴ
ー
ル

デ
ン
タ
イ
ム
】
と
呼
ば
れ
、
栄

養
補
給
に
最
適
な
時
間
帯
で

す
。
運
動
で
壊
れ
た
筋
肉
を
修

復
し
よ
う
と
体
が
タ
ン
パ
ク
質

を
し
っ
か
り
吸
収
し
て
く
れ
る

た
め
、
プ
ロ
テ
イ
ン
な
ど
を
充

分
に
補
給
し
ま
し
ょ
う
。
最
近

で
は
飲
料
タ
イ
プ
や
ゼ
リ
ー
タ

イ
プ
の
物
ま
で
あ
り
、
コ
ン
ビ
ニ

で
手
軽
に
購
入
で
き
ま
す
よ
。

ち
な
み
に
Ｐ
３
で
、
室
内
で

で
き
る
効
果
的
な
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
を
い
く
つ
か
ご
紹
介
し
ま
す

の
で
、
寒
く
て
外
に
出
る
の
が

億
劫
な
日
に
ぜ
ひ
試
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。

④
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
味
方
は
、
コ

ン
ビ
ニ
に
あ
り
！

意
外
に
思
わ
れ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
お

す
す
め
な
の
が
【
コ
ン
ビ
ニ
の
お

惣
菜
】
で
す
。
今
ど
き
の
お
惣

菜
に
は
栄
養
成
分
が
わ
か
り
や

す
く
表
示
さ
れ
て
お
り
、Ｐ
（
タ

ン
パ
ク
質
）・Ｆ
（
脂
質
）・Ｃ
（
炭

水
化
物
）
そ
れ
ぞ
れ
の
量
を
き

ち
ん
と
把
握
す
る
こ
と
が
で
き

る
ん
で
す
。
そ
の
う
え
、
低
カ

ロ
リ
ー
で
高
タ
ン
パ
ク
な
も
の

が
豊
富
に
あ
り
、
か
つ
お
い
し

い
。
お
に
ぎ
り
に
サ
ラ
ダ
チ
キ

ン
や
ゆ
で
卵
を
つ
け
た
り
す
る

と
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
組
み
合

わ
せ
に
な
り
ま
す
ね
。
サ
ン
ド

イ
ッ
チ
や
パ
ン
は
脂
質
の
目
立
つ

商
品
が
多
い
の
で
注
意
し
て
選

ぶ
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

意
外
性
の
あ
る
こ
と
を
も
う

ひ
と
つ
。
1
日
の
食
事
は
3
～

5
回
に
分
け
て
食
べ
る
と
体
重

が
落
ち
や
す
い
、
と
い
う
こ
と

を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。
む
や

み
や
た
ら
に
食
事
を
抜
い
て
空

腹
の
状
態
で
モ
ノ
を
食
べ
る
と
、

血
糖
値
の
急
激
な
上
昇
に
よ

り
、
中
性
脂
肪
が
付
い
て
し
ま

う
可
能
性
が
高
ま
り
ま
す
。
で

き
る
だ
け
空
腹
の
状
態
を
つ
く

ら
ず
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事

を
心
が
け
る
こ
と
が
体
重
維
持

に
は
必
要
で
す
。

食
事
・
運
動
以
外
の
ダ
イ

エ
ッ
ト
法
3
選

最
後
に
、
Ｌ
ａ
暮
ら
す
編
集

室
に
よ
る
『
そ
の
他
の
ダ
イ
エ
ッ

ト
法
』
を
ピ
ッ
ク
ア
ッ
プ
。
ダ

イ
エ
ッ
ト
に
必
要
な
の
は
食
事
・

運
動
だ
け
じ
ゃ
な
い
！
を
テ
ー

マ
に
、
3
つ
ほ
ど
ご
紹
介
し
ま

す
。

①
適
切
な
水
分
摂
取

適
切
な
水
分
摂
取
は
、
健

康
的
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
カ
ギ
と

も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
新
陳
代

謝
に
重
要
な
役
割
を
果
た
す
水

は
、
体
内
の
老
廃
物
を
排
出

す
る
の
に
必
要
不
可
欠
。
水
分

ニ
ー
ズ
は
個
々
に
よ
っ
て
異
な

る
も
の
の
、
一
般
的
に
は
1
日
に

約
2
リ
ッ
ト
ル
の
水
分
摂
取
が

推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

食
事
前
に
充
分
な
水
を
摂
取
す

る
こ
と
で
適
度
な
満
腹
感
が
得

ら
れ
、
過
剰
な
カ
ロ
リ
ー
摂
取

の
抑
止
に
つ
な
が
る
と
い
う
効

果
も
。

②
充
分
な
睡
眠

睡
眠
不
足
が
引
き
起

こ
す
影
響
は
さ
ま
ざ
ま
１月号読者プレゼント
PFCバランス
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いわき市平中平窪細田町3-2
☎(22）0010

■休診日 木曜午後/土曜/日曜/祝祭日

院長 佐藤かおる 日本耳鼻咽喉科学会認定耳鼻咽喉科専門医

往診のご相談も承ります

診療時間 月

●

●

火

●

●

9：00～12：30

14：00～17：30

水

●

●

木

●

金

●

●

土

休診 休診

休診

※受付は診療開始の１５分前から　※火曜日は17：00で終了

399号線

バス停杉内
セブンイレブン

● ●

←小川 平→

夏井川

マルト
平窪店

ラポール平窪
ツルハ
ドラッグ

●

レストラン
木木

●

平四小● 令和6年1月から3
月末まで毎週火
曜日午後の診療
時間を17：00ま
でといたします

17：00
まで

医和生会

山内クリニック
いわき市平谷川瀬一丁目16-5  

ホームページ https://iwakikai.jp/

医療法人
医和生会
い  わ  き 理　事　長　山内俊明

内科・循環器科
訪　問　診　療

■診療時間 午前 8:30～ 12:00
午後 2:30～ 5:15

■休 診 日 日曜・祝日・木曜午後
土曜午後

医和生会 居宅介護支援事業所 ☎21-5596
複合サービス
・小規模多機能型すばる
・小規模多機能型さらい

訪問サービス
・コスモス訪問看護ステーション
 （訪問リハビリ可）

通所サービス
・通所リハビリテーション
・やがわせデイサービス
・きらくデイサービス
・まごころデイサービス

お泊まりサービス
・ショートステイ

事業推進室
☎21-5633
総合窓口

0570-080825
長瀬内科胃腸科
内科・胃腸科・循環器科・呼吸器科

理事長 長瀬克慶　院長 長瀬慶一郎　副院長 長瀬紀子

四倉町上仁井田字北姥田6-1（6号国道沿い） W
E
B
サ
イ
ト

(0246) 32-3125

診療時間
午前8：00～12：00
午後1：30～　5：30

月
○
○

火
○
○

水
○
○

木
○
休

金
○
○

土
○
休

◇受付は30分前◇

休診日／木曜午後・土曜午後・日曜・祝祭日

各種検査行っています
上部消化管内視鏡
大腸内視鏡
腹部超音波
CT
動脈硬化度測定
肺機能
睡眠時無呼吸症候群
スクリーニング

すき家●
ダイソー●

▲久之浜

長瀬内科
胃腸科 ●ダイユー８

国
道
６
号

▲四ッ倉駅

▼平

診療科目／内科・消化器科・呼吸器科

吉成内科
YOSHINARI CLINIC

理事長・院長　吉成　毅

医療法人  清風会

スパリゾート
ハワイアンズ

湯本高校

マルト

GS
GS

セブンイレブン

かげつ斎苑

常磐病院

いわきFC
パーク

いわき
ゆったり館

石炭・化石館
ほるる

湯
本
駅

マクドナルド

6
号
国
道

吉成内科
堀ノ内住宅バス停そば

幹部交番

大東
銀行

  いわき↑
湯本 I.C.

幹部交番

■診療時間

 月・火・木・金

 AM 8：30～12：00
  PM 1：30～ 6：00

 水・土

 AM 8：30～12：00
 午後休診

■休診日／日曜日・祝祭日

いわき市常磐上湯長谷町堀ノ内72-5

日本ヘリコバクター学会認定医

https://www.yoshinarinaika.jp/

※訪問診療のご相談も承ります

いわき市常磐関船町1丁目7-27
（関船上関バス停前）

WEBサイトはコチラ ▼

初診・再診
予 約 優 先

医療法人 博玲会

院 長　葉田野  孝

　湯本自動車
●学校

●ローソン

  ●
マルトSC湯本店

常磐消防署●

↑
湯
本
駅

診療時間

午前
8：30～12：00

午後
2：30～6：00

月 火 水 木 金 土 日祝

● ● ● 休
　診

● ● 休
　診● ● ● ● 休

診

郷ヶ丘 A K A I K E
C L I N I C

耳　鼻
咽喉科

〒970-8045 いわき市郷ケ丘 2丁目 55-2
TEL.0246-29-5333 FAX.0246-29-5335

■院長 / 赤池徹哉　■診療科目 / 耳鼻咽喉科

■休診日/第3水曜日・日曜日・祝日

診療機関
午前
9：00～12：00
午後
2：00～ 5：30

月 火 水 木 金 土

●
●

●
●

▲
休

●
●

●
●

●
休

[予約優先]予約専用ダイヤル 0246-28-2300

●7-11

ガスト●

菅原石材店● ●ごとう接骨院
公園●

●マンマ
　マリー

●花香里

★

6号バイパス

鹿
島
街
道

あかいけ
クリニック

WEBサイト

C=Carbohydrates
（炭水化物）
50～65%

P=Protein
（タンパク質）
13～20%

F=Fat
（脂質）
20～30%

タンパク質 アミノ酸がつながったもの、骨や、筋肉、臓器
をつくる（4kcal／g）

脂質 神経組織、細胞膜、ホルモンなどをつくる
（9kcal／g）

炭水化物
（糖質）

糖がつながったもので、消化吸収されてすぐ
に脳や身体のエネルギーとなる。（4kcal／g）

※日本人の食事摂取基準（2020年版）

1日の摂取カロリーの理想形とは？
※1日の摂取カロリー目安量1,750kcalで計算

◆P（タンパク質）20%
　1,750kcal×20%＝350kcal（約87.5g）
◆F（脂質）20%
　1,750kcal×20%＝350kcal（約38.9g）
◆C（炭水化物）60%
　1,750kcal×60%＝1,050kcal（約262.5g）

PFCバランス
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で
す
が
、
過
食
も
そ
の
ひ
と
つ

で
す
。
睡
眠
不
足
に
な
る
と
食

欲
を
増
進
す
る
ホ
ル
モ
ン
の
分

泌
量
が
増
え
る
一
方
で
、
食
欲

を
抑
え
る
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
量

が
低
下
。
食
欲
を
抑
制
す
る
ブ

レ
ー
キ
が
利
か
な
く
な
り
、
食

事
量
が
増
え
、
結
果
的
に
太
っ

て
し
ま
う
の
で
す
。
睡
眠
が
不

足
す
る
と
特
に
高
脂
肪
の
食
べ

物
を
欲
す
る
よ
う
に
な
る
の
で
、

注
意
が
必
要
で
す
。
1
日
7
～

9
時
間
の
充
分
な
睡
眠
を
確
保

し
、
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
を
整

え
る
こ
と
が
大
切
で
す
ね
。

③
ス
ト
レ
ス
管
理

ス
ト
レ
ス
も
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
の

敵
に
な
り
え
ま
す
。
ス
ト
レ
ス

が
高
ま
る
と
過
食
や
不
健
康
な

食
習
慣
に
つ
な
が
る
だ
け
で
な

く
、
放
出
さ
れ
る
ス
ト
レ
ス
ホ

ル
モ
ン
に
よ
り
体
内
へ
の
脂
肪

蓄
積
を
促
進
す
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
ス
ト
レ
ス
管
理
の
方
法

に
は
、
深
呼
吸
・
瞑
想
・
マ
イ

ン
ド
フ
ル
ネ
ス
・
ア
ロ
マ
セ
ラ

ピ
ー
な
ど
が
有
効
と
さ
れ
て
お

り
、
ス
ト
レ
ス
か
ら
解
放
さ
れ

る
時
間
を
毎
日
少
し
で
も
と
る

こ
と
で
、
効
果
が
あ
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

◆　

◆　

◆

寒
さ
が
厳
し
く
な
る
1
月
・

2
月
は
、
外
で
体
を
動
か
す
こ

と
が
億
劫
に
な
る
季
節
で
す
。

カ
ロ
リ
ー
消
費
を
目
的
と
し
た

運
動
が
で
き
な
く
て
も
、
食
事

の
工
夫
や
規
則
正
し
い
生
活
を

心
が
け
る
こ
と
で
冬
太
り
は
防

げ
ま
す
。
今
一
度
、
生
活
習
慣

か
ら
見
直
し
、
健
康
で
幸
せ
な

1
年
を
送
り
ま
し
ょ
う
！

VOL.30編集後記的「まとめ」のコラム

　
昨
年
一
番
衝
撃
を
受
け
た
こ
と
は
、体
重

の
増
加
で
し
た
。一
年
で
約
2
㎏
も
太
っ
て

し
ま
っ
た
の
で
、こ
れ
は
ま
ず
い
と
思
い
今

年
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
挑
戦
す
る
こ
と
に
し

ま
し
た
。

　
ま
ず
は
食
事
制
限
か
ら
。大
好
き
な
ラ
ー

メ
ン
、ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
、焼
肉
な
ど
の
高
カ

ロ
リ
ー
な
食
べ
物
を
控
え
て
、野
菜
や
魚
を

中
心
に
低
カ
ロ
リ
ー
高
タ
ン
パ
ク
の
食
事

を
心
が
け
る
よ
う
に
し
ま
す
。次
に
運
動
で

す
が
、普
段
の
仕
事
中
は
座
り
っ
ぱ
な
し
が

多
い
の
で
、仕
事
終
わ
り
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

や
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
し
た
り
、休
み
の
日
は
ジ

ム
に
行
く
な
ど
、生
活
習
慣
も
見
直
そ
う
と

思
い
ま
す
。

　
お
正
月
は
不
規
則
な
生
活
を
送
っ
て
し

ま
っ
た
の
で
さ
ら
に
体
重
が
増
え
て
い
る

と
思
い
ま
す
。こ
こ
に
書
い
た
以
上
、強
い

意
志
を
持
っ
て
ダ
イ
エ
ッ
ト
す
る
こ
と
を

誓
い
ま
す
。目
指
せ
美
ボ
デ
ィ
細
マ
ッ

チ
ョ
！〈
H
〉

「
2
0
2
4
年
の
抱
負
」

2024. 1月

イオンいわき店献血キャンペーン
～あなたの献血で助かる命があります～

献血キャンペーン
※400ml献血のみ受付

場所／イオンいわき店1F
　　　　　 正面入口特設会場
主催／福島県赤十字血液センター
　　　　　　いわき出張所
協賛／イオンいわき店

※日程・時間は諸事情により変更になる場合がございます

イオンいわき店イオンいわき店
いわき市平字三倉68-1  TEL.0246-41-3000(代）
1F食料品/日用雑貨売場 あさ7時～22時　その他の売場 あさ9時～21時
※医薬品売場、一部の専門店にて営業時間が異なります

イ オ ン い わ き 店 は 献 血 サ ポ ー タ ー 登 録 企 業 で す

※献血バス1台

1/7日

※献血バス1台

1/14日
9：30～11：30
13：00～16：00

9：30～11：30
13：00～16：00

完全予約制 子ども同伴可 グループOK

0246-34-8783

青山ガーデンフラワー

電話

所
営
休
P

いわき市平荒田目字田中内南177-4
10：00～18：00
日曜日、祝日
あり

6
号
バ
イ
パ
ス

いわき印刷

ローソン

※

画
像
は
あ
く
ま
で
も
イ
メ
ー
ジ
で
す
の
で
花
材
の
仕
入

れ
状
況
で
内
容
が
多
少
異
な
り
ま
す
。ご
了
承
く
だ
さ
い
。

花
と
向
き
合
う
楽
し
さ
や
喜
び
を
感
じ
て
、

花
感
性
を
磨
け
る
レ
ッ
ス
ン
で
す
♡
花
の

扱
い
方
や
ハ
サ
ミ
の
使
い
方
か
ら
学
べ
ま

す
。生
花
や
プ
リ
ザ
ー
ブ
ド
、リ
ー
ス
な
ど
、

毎
月
季
節
に
合
わ
せ
た
ア
レ
ン
ジ
で
す
。

※少人数でスクールを行っております。

新春のアレンジ
～白グリーンで～
開講期間：1月16日（火）～１月27日（土）※日・祝日除く
参 加 費：￥6,000（税込）※花材費と講師料は参加費に含む

【年会費・月謝なし】

ス
タ
イ
リ
ッ
シ
ュ
な

フ
ラ
ワ
ー
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト

毎日、起床、排尿の後に、体重
を計りましょう。
食事のエネルギー量がちょう
ど良いかどうかを体重の変
動から知ることができます。

低い（レベルⅠ）
生活の大部分を座って
過ごし、あまり体を動
かすことが無い場合

普通（レベルⅡ）
座っていることが多いが、
職場内での移動や立って
の作業、通勤・買い物・家
事・軽いスポーツなどの
いずれかを行う場合

高い（レベルⅢ）
移動や立っての作業が
多い仕事に従事してい
る、または頻繁に運動を
行う習慣がある場合

レベルの定義

現在の体重または望ましい体重を入れましょう

基礎代謝量・1日の必要カロリー量計算式 表1、表2、表3からあなたに対応する数値を選んで計算してみましょう

体重
表1から選択

（kg）

基礎代謝基準値
表2から選択

（kcal／kg／日）

身体活動レベル
表3から選択

あなたの必要な
カロリー目安量

（kcal／日）

表2  基礎代謝基準値

表1  目標とするBMIの範囲と体重

※目標とするBMI×身長（m）×身長（m）＝目標とする体重（ｋｇ）

表3  身体活動レベル

年齢

18～49歳

BMIの範囲
18.5～24.9

50～64歳

BMIの範囲
20.0～24.9

65歳以上

BMIの範囲
21.5～24.9

身長
140cm
150cm
160cm
170cm
180cm
190cm
140cm
150cm
160cm
170cm
180cm
190cm
140cm
150cm
160cm
170cm
180cm
190cm

体重の範囲
36～49kg
42～56kg
47～64kg
53～72kg
60～81kg
67～90kg
39～49kg
45～56kg
51～64kg
58～72kg
65～81kg
72～90kg
42～49kg
48～56kg
55～64kg
62～72kg
70～81kg
78～90kg

年齢
18～29歳
30～49歳
50～64歳
65～74歳
75歳以上

年齢
18～29歳
30～49歳
50～64歳
65～74歳
75歳以上

低い（Ⅰ）
1.50
1.50
1.50
1.45
1.40

普通（Ⅱ）
1.75
1.75
1.75
1.70
1.65

高い（Ⅲ）
2.00
2.00
2.00
1.95
-

男性
23.7
22.5
21.8
21.6
21.5

女性
22.1
21.9
20.7
20.7
20.7

× × ＝

a b c

a：腰椎伸展を抑えた状態で股関節伸展ストレッチを行う
b：ストレッチ側上肢を上方へ突き上げてストレッチ効果を強化
c：bの状態よりさらに対側へ体幹を側屈させることでさらにストレッチ効果を強化

フロントラインストレッチ
骨盤中間位にて肩甲骨内転位保持の状態でハープポールを持って上肢の挙上す
ることで、胸椎伸展、肩甲骨後傾へと作用する

胸椎伸展、肩甲骨後傾エクササイズ

骨盤中間位保持での股関節エクササイズ（スクワット時の基本）

股関節への四つ這いエクササイズ
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今回の先生

二次元コードから
動画が見られます！

始めてみよう！１回10分ヘルスケア始めてみよう！１回10分ヘルスケア

主宰 松崎 由香さん
studio SOL

女性のための、他にはないプログ
ラムで運動する大切さと楽しさを
伝えるスタジオを目指します。
☎090-8742-0520

（常磐下船尾町）

❶四つん這いになり、肩の下に肘
がくるようにします。
❷膝は骨盤より少し後ろに引いて床につけま
す。このまま30秒キープします。
※おヘソ周りを硬くして、呼吸(鼻から吸って
口から吐く)をゆっくり繰り返します。
※頭を上げずに目線は下に。
※お腹が下り、反り腰にならないように気を
つけて行いましょう。

A

『猫背』『反り腰』『肩こり』などに深く関わる深層筋を鍛え
て姿勢が良くなると、普段の生活が楽になりますよ！！
今回は代表的な『プランク』を3つご紹介いたします。

【一般的なプランク】
Aの体勢から膝を上げて、頭から
つま先まで一直線になるように意
識し、30秒キープします。
☆反り腰を防ぐ為に、お尻は少し上がっても大
丈夫ですが、上がり過ぎは強度が弱くなりま
す。
☆注意点はABC共に共通です。
※腰に痛みが出ないように気をつけて行いま
しょう。

B【膝を上げたプランク】
プランクのアレンジです。
肘を伸ばしてプランクします。床
を手のひらで押しながら30秒キープします。
☆注意点はABC共に共通です。
☆いずれの「プランク」も、まずは30秒キープ
から挑戦してみましょう！！

動画ではストレッチもご紹介していますの
で、運動後のケアも忘れずに・・・。

C【膝、肘を上げたプランク】

正しい姿勢を保つ為に
「インナーマッスル(深層筋)」を
鍛えましょう！！

　

ヒ
ト
の
腸
の

長
さ
は
小
腸
が

6
〜
8
ｍ
、大
腸

が
約
1.5
ｍ
で
す
。

口
か
ら
摂
取
し

た
食
べ
物
が
、胃

と
小
腸
で
各
種

栄
養
物
を
消
化

吸
収
し
た
後
、大

腸
で
水
分
、ミ
ネ

ラ
ル
な
ど
が
吸

収
さ
れ
、残
り
は

糞
便
と
な
り
ま

す
。大
腸
に
は
約

2
，0
0
0
種
類
、100
兆
個
の
腸
内
細

菌
が
生
息
し
腸
内
細
菌
叢（
そ
う
）

（
フ
ロ
ー
ラ
）を
形
成
し
て
い
ま
す
。

フ
ロ
ー
ラ
と
は
お
花
畑
の
意
味
で

す
。理
想
的
な
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
は
、善

玉
菌
20
％
、悪
玉
菌
10
％
、日
和
見
菌

70
％
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

近
年
、腸
内
フ
ロ
ー
ラ
の
乱
れ
が
、

大
腸
が
ん
、大
腸
炎
、肥
満
、糖
尿
病
、

動
脈
硬
化
、ア
レ
ル
ギ
ー
・
自
己
免
疫

疾
患
、う
つ
、自
閉
症
な
ど
の
原
因
に

な
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

　

腸
内
細
菌
は
、大
腸
に
流
れ
着
い
た

食
物
繊
維
や
オ
リ
ゴ
糖
を
エ
サ
に
し

て
体
に
有
益
な
短
鎖
脂
肪
酸（
酪
酸

（
ら
く
さ
ん
）、酢
酸
、プ
ロ
ピ
オ
ン
酸

な
ど
）を
作
り
ま
す
。い
ま
注
目
さ
れ

て
い
る
の
は
酪
酸
で
す
。酪
酸
菌
が
作

る
酪
酸
に
は
、次
の
よ
う
な
働
き
が
あ

り
ま
す
。

1
．大
腸
粘
膜
上
皮
細
胞
の
エ
ネ
ル

　

  

ギ
ー
源
に
な
り
、腸
の
バ
リ
ア

　

  

機
能
を
高
め
る
。

2
．免
疫
の
過
剰
反
応
を
抑
え
る
細
胞

　

  「
制
御
性
T
細
胞
」を
増
や
す
。

3
．や
る
気
を
起
こ
し
心
を
落
ち
着

　

  

か
せ
る
脳
内
物
質
の
セ
ロ
ト
ニ

　

  

ン
を
増
や
す
。

4
．新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
の
後
遺
症

　

  

が
起
こ
り
に
く
く
な
る
。 

な
ど

　

酪
酸
菌
な
ど
の
善
玉
菌
を
増
や

し
、腸
内
環
境
を
整
え
る
た
め
に
は

ど
う
す
れ
ば
よ
い
で
し
ょ
う
か
。

　

そ
れ
は
、善
玉
菌
の
好
物
の
エ
サ

を
私
た
ち
が
多
く
食
べ
る
こ
と
で

す
。ぜ
ひ
好
き
嫌
い
は
抜
き
に
し
て

以
下
の
食
品
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食

べ
て
く
だ
さ
い
。

•

発
酵
食
品（
納
豆
、キ
ム
チ
、ヨ
ー
グ

ル
ト
、味
噌
、チ
ー
ズ
な
ど
）

•

食
物
繊
維（
海
藻
類
の
ワ
カ
メ
、昆

布
、ヒ
ジ
キ
、海
苔
な
ど
、穀
類
の
も

ち
麦
、玄
米
な
ど
、野
菜
類
の
ゴ
ボ

ウ
、ト
マ
ト
、き
の
こ
類
、ブ
ロ
ッ
コ

リ
ー
、大
根
、ニ
ン
ジ
ン
、カ
ボ

チ
ャ
、ホ
ウ
レ
ン
草
な
ど
、果
物
の

バ
ナ
ナ
、プ
ル
ー
ン
、リ
ン
ゴ
な
ど
）

•

オ
リ
ゴ
糖（
バ
ナ
ナ
、大
豆
、玉
ね

ぎ
、ゴ
ボ
ウ
、て
ん
さ
い
糖
な
ど
）

　

最
近
の
研
究
で
は
、善
玉
菌
の

ア
ッ
カ
ー
マ
ン
シ
ア
・
ム
シ
ニ
フ
ィ

ラ
が
神
経
難
病
の
症
状
緩
和
、健
康

長
寿
・
若
返
り
に
有
効
と
の
発
表
が

あ
り
ま
し
た
。

いわき市医師会から皆様へ
《第55回》 腸内細菌のすごいパワー

いわき市医師会理事 長瀬慶一郎先生

い
わ
き
市
四
倉
町
上
仁
井
田
字
北
姥
田
6

-

1

☎
0
2
4
6（
3
2
）3
1
2
5

院
長 

　長
瀬
　慶
一
郎 

先
生

長
瀬
内
科
胃
腸
科

消
化
器
病
専
門
医
、消
化
器
内
視
鏡
学
会
専

門
医
、日
本
東
洋
医

学
会
漢
方
専
門
医

令
和
2
年
7
月
か

ら
い
わ
き
市
医
師

会
理
事
と
し
て
、生

涯
教
育
・
学
術
担
当

を
し
て
い
ま
す
。

gurutto.so@gmail.com
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※都合により日程が変更になることもあります。ご了承ください。
※65歳以上の献血については、献血される方の健康を考え、
　60歳～64歳の間に献血経験がある方に限ります。

わずか40分で、救える命があります。

献血バススケジュール

9：00～11：30/12：45～16：30
(全血献血は17：00まで)

毎週火・木・土曜日（祝祭日含む）

献血
受付時間

献血受付日お
問
合
せ

福島県赤十字血液センターいわき出張所

0246-29-5624

※400mL献血のみ受付

400mL献血基準 ○体重：男女とも50kg以上
○年齢：男性 17～69歳／女性 18～69歳

1/3 ㊌ 10：00～11：30
13：00～16：00 鹿島ショッピングセンター

7 ㊐ 9：30～11：30
13：00～16：00 イオンいわき店

8 ㊊ 9：30～11：30
13：00～16：00 ヨークベニマル谷川瀬店

14 ㊐ 9：30～11：30
13：00～16：00 イオンいわき店

24 ㊌ 13：00～16：30 ヨークベニマル湯本南店

28 ㊐ 10：00～12：30
14：00～16：00 マルト岡小名店

Healthy Actions
健康・福祉などに関する企画やイベントのご案内

令和5年度企画展 『刀・刀・刀2～福島の刀剣～』
太刀、打刀、脇差など日本固有の鍛冶製法で作られた「日本刀」。古来より武器として
作られ、現代ではその美しい姿から美術品として多くの方が魅了されています。
いわき市では江戸時代、磐城平藩お抱えの刀匠であった根本和泉守藤原國虎や鈴木
加賀守貞則らが活躍しました。企画展では、いわき市や福島県内で活躍した刀匠の作
品や刀剣にまつわる歴史を紹介します。受け継がれてきた刀をこの機会にぜひご覧く
ださい。

［開催日］　令和5年11月3日（金）～令和6年2月18日（日） ※休館日／第3水曜日、元日
［時間］ 9：00～17：00（最終入館16：30）
［会場］ 〒979-0146　いわき市勿来町関田長沢6-1
 いわき市勿来関文学歴史館

［内容］ 《会期中のイベント》
 ・講演会『日本刀について』

刀剣文化研究所主幹の髙山武士氏
を講師にお迎えし、講演会を開催い
たします。

 　開催日：1月7日(日)
 　時間：14：00～15：30
 　会場：体験学習施設「吹風殿」
 　定員：50名 ※先着順
 　※電話またはメールにて事前申込が必要
 ・ギャラリートーク

施設学芸員が展示内容について解
説します。申込みは不要です。

 　開催日：1月14日(日)、2月11日(日)
 　時間：14：00～14：30

［料金］ 一般／330（280）円、中高大学生／220（170）円、小学生／170（110）円
 ※カッコ内は20名以上の団体割引料金
問合せ先≫ いわき市勿来関文学歴史館
  電話 （0246）65-6166　　bunreki@iwaki-ec.or.jp

ミーティングセンター『よもの会』
『よもの会』は、認知症のご本人やもの忘れが気になる方、そのご家族が集い、日々の
暮らしのなかで感じていることや必要としていること、暮らしやすい地域のありかた
などを活動のなかで語り合い、その声を地域に伝えていくための場です。
“よも(四方)”には、東西南北の意味があります。
いわき市内のあちらこちらから集まって、みん
なでよもやま話をしませんか？

［開催日］　毎月第1火曜日
 　※電話にて事前申込が必要

［時間］ 14：00～15：30（受付13：30）
［会場］ 〒973-8408
 いわき市内郷高坂町四方木田191
 総合保健福祉センター 1階 健康運動室

［定員］ 15名
［内容］ 認知症のご本人、ご家族などが
 交流・情報交換
問合せ先≫ いわき市 地域包括ケア推進課 事業推進係
  電話 （0246）27-8575

1月健康カレンダー
変更となる場合がありますので、事前に当番医療機関、
または消防テレホンガイドにお問い合わせ下さい。
市ホームページでも公開していますので、ご覧ください。
▶消防テレホンガイド 0246-23-0119
※症状によっては、専門外となる場合もありますので、
　不明な場合は、当番医療機関へお問い合わせください。

※このほかにも休日診療している医療機関がありますので、あらかじめかかりつけの医療機関などで
お確かめください。
※診療の受付は診療終了時間の30分前までとなります。

●休日夜間急病診療所（総合保健福祉センター隣）　電話0246-27-1208
　［平日］ 20：00～23：00　［土曜］  19：00～23：00　［日曜］  14：00～18：00／19:00～23:00
　［祝日］   9：00～13：00／14:00～18:00／19:00～23:00
●県こども救急電話相談　024-521-3790 または ♯8000（プッシュ回線・携帯電話）
　毎日 19：00～翌朝8：00
●休日救急歯科診療所（総合保健福祉センター内）　電話0246-27-8620
　日曜・祝日　9：00～12：00／13：00～16：00 （受付終了時間 15：30）

日
日
日
日

7
14
21
28

≫日曜小児専門当番医
いわき草木台総合クリニック 草木台 28-1145
むらまつ小児科 常磐関船町 72-0707
しがこどもクリニック 鹿島町久保 58-5505
福田小児科医院 平下荒川 22-4272

休日当番医と合わせて、休日診療協力医として
休日も診療を行っている医療機関があります。
最新の情報は、ホームページで確認できます。

9:00～12:00

9:00～17:00

1/

2023年12月15日現在≫休日当番医

8月

4日2/

7日1/

21日

11日

山口医院 平作町 24-1811
みちや内科胃腸科 小名浜住吉 58-4180
こうじま慈愛病院 錦町 63-5141
常磐病院 常磐上湯長谷町 81-5522
石井正記念石井医院 小名浜本町 54-5330
いわき草木台総合クリニック 草木台 28-1145
須田医院 小島町 27-6060
こじま内科 遠野町 74-1500
小林胃腸科・肛門科医院 小名浜元分 53-4466
櫛田病院 植田町 63-3202
いわき湯本病院 常磐湯本町 42-3188
山口医院 平作町 24-1811
中山クリニック 小名浜西町 73-1112
呉羽総合病院 錦町 63-2181
吉成内科 常磐上湯長谷町 42-2220
くさのクリニック 泉玉露 56-1060
こうじま慈愛病院 錦町 63-5141
渡辺産科婦人科 常磐関船町 42-4567
山口医院 平作町 24-1811
かしま病院 鹿島町下蔵持 58-8010
呉羽総合病院 錦町 63-2181
常磐腎ひ尿器クリニック 常磐下船尾町 43-1200
中村病院 小名浜大原 53-3141
櫛田病院 植田町 63-3202
いわき湯本病院 常磐湯本町 42-3188
須田医院 小島町 27-6060

14日

28日

成人の日

建国記念の日

情報誌La・暮らすは毎月1日にいわき市内の
毎日新聞・福島民報に折り込まれます。

●配達・集金・営業・読者管理※委細面談
●資格・給与等、店舗により異なります

●就労時間・時給等、店舗により異なります

正社員･パート募集

※その他、詳細は面談にてお気軽に
　お問い合わせ下さい。

■ 専 業 社 員

*同時募集 集金員パート*

■ 男 女 配 達 員 パ ー ト

四倉新聞販売センター

いわき小川郷新聞販売センター

木部新聞店

内郷新聞販売

湯本新聞販売センター

四　倉

小川郷

　平　

内　郷

常　磐

四倉町西3丁目1の7 32-7438

小川町高萩家ノ前１１９ 83-2559

平字大町26の1 25-2884

内郷綴町町之内16-34 26-2635

常磐湯本町天王崎46の3 44-1761

いわきニュータウン販売所

阿部新聞舗

阿部新聞舗

植田新聞販売センター

大河内新聞店

大河内新聞店

いわきNT

　泉　

小名浜

植　田

　錦　

勿　来

中央台鹿島3の11の10 31-0620

小名浜字大原境西97の11 92-4363

小名浜字大原境西97の11 92-4363

植田町中央１丁目4-5 63-3636

錦町花ノ井34 63-8222

錦町花ノ井34 64-8030

毎日新聞・福島民報・スポニチのご購読は私たちへご相談ください。



Vol.088 2024 年 1 月号 6

暮らしの中の疑問や不安など、皆様からの質問をお待ちしています。 【 lakurasu.info@gmail .com 】までお送りください。

いきいきと過ごすための生活情報

ライフチャンネル  ライフチャンネル 
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時
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時
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第
二
十
代
　理
事
長
　
　野
木
　崇（
の
ぎ
た
か
し
）

1
9
8
6
年
7
月
30
日
生
ま
れ
　37
歳

勤
務
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ワ
ー
ム
ジ
ャ
パ
ン
株
式
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務
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役
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事
務
局・財
政
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長
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0
1
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年 

総
務
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報
委
員
会 

委
員
長

・2
0
2
0
年 

事
務
局・財
政
局 

次
長

・2
0
2
1
年 

人
財
グ
ル
ー
プ 

常
任
理
事

・2
0
2
2
年 

事
務
局 

局
長

・2
0
2
3
年 

組
織
拡
大
グ
ル
ー
プ 

副
理
事
長

・2
0
2
4
年 

理
事
長

　趣
味
は
ゴ
ル
フ
と
ド
ラ
イ
ブ
。好
き
な
漫
画
は
ス

ラ
ム
ダ
ン
ク
で
休
日

は
昼
寝
を
す
る
の
が

好
き
だ
が
、夜
に
な

る
と
活
発
に
行
動
を

と
る
夜
型
人
間
。

　三
度
の
飯
よ
り
、

お
菓
子
と
ラ
ー
メ
ン

が
好
物
。

　　「
い
わ
き
の
広
域
性
、多
様
性
を
最
大
限

に
生
か
し
、ほ
か
の
ど
の
ま
ち
に
も
な
い
、

誇
り
を
持
て
る
た
っ
た
一
つ
の
い
わ
き
を

創
り
上
げ
た
い
」と
創
立
宣
言
文
に
掲
げ
、

い
わ
き
市
内
に
あ
っ
た
5
つ
の
青
年
会
議

所
が
２
０
０
４
年
８
月
の
総
会
を
経
て
組

織
と
し
て
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

　
そ
し
て
本
年
、創
立
二
十
周
年
の
節
目

を
迎
え
、ま
す
ま
す
活
躍
が
期
待
さ
れ
て

い
る
公
益
社
団
法
人
い
わ
き
青
年
会
議
所

の
第
二
十
代
理
事
長
を
務
め
る
野
木
崇
さ

ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

理
事
長
就
任
に
あ
た
り

　
理
事
長
と
い
う
名
誉
あ
る
役
職
を
受
け

ら
れ
る
こ
と
は
光
栄
で
あ
り
、喜
び
と
同

時
に
そ
の
重
責
に
押
し
つ
ぶ
さ
れ
そ
う
に

な
る
毎
日
を
経
験
し
て
い
ま
す
。

　
歴
代
の
理
事
長
を
務
め
ら
れ
た
先
輩
方

は
大
変
素
晴
ら
し
い
方
ば
か
り
で
、私
の

よ
う
な
若
輩
が
受
け
て
い
い
も
の
な
の

か
、自
問
自
答
を
繰
り
返
し
、苦
悶
し
な
が

ら
も
理
事
長
と
い
う
職
を
お
預
か
り
す
る

こ
と
を
決
意
し
た

次
第
で
す
。

　
私
自
身
誰
か
を

目
指
す
の
で
は
な

く
、私
し
か
で
き
な

い
こ
と
を
や
り
切

り
ま
す
。良
く
も
悪

く
も
、青
年
会
議
所

で
は
任
期
が
一
年

と
単
年
度
制
の
中

で
活
動
や
運
動
を

展
開
し
て
い
か
な

け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
。そ
の
中
で
私
は

一
つ
の
言
葉
を
掲

げ
ま
し
た
。

　
そ
れ
は「
挑
戦
」。

単
純
な
言
葉
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、自

身
の
思
い
で
あ
り
、

そ
の
言
葉
に
は
多

く
の
意
味
を
含
ま

せ
て
お
り
ま
す
。私

だ
け
で
は
な
く
、私

を
信
じ
て
つ
い
て

来
て
く
れ
る
青
年

会
議
所
メ
ン
バ
ー

に
も
こ
の
言
葉
を

送
り
、何
事
に
も
恐
れ
ず
挑
戦
し
、成
長
で

き
る
一
年
を
共
に
過
ご
せ
れ
ば
幸
い
で

す
。

2
0
2
4
年
度
の
我
々
の
運
動

　
今
年
の
運
動
に
お
い
て
、三
つ
の
柱
を

掲
げ
、そ
れ
ぞ
れ
の
方
針
に
つ
い
て
お
知

ら
せ
い
た
し
ま
す
。

　
最
初
に
、い
わ
き
青
年
会
議
所
が
二
十

周
年
を
迎
え
る
節
目
に
お
い
て
、組
織
の

発
信
力
を
高
め
、地
域
の
発
展
に
寄
与
す

る
た
め
に
、式
典
や
記
念
事
業
を
通
じ
て

組
織
の
ヴ
ィ
ジ
ョ
ン
を
皆
さ
ま
と
共
有
す

る
機
会
を
設
け
ま
す
。

　
次
に
、青
少
年
事
業
で
は
、子
ど
も
た
ち

が
明
る
い
未
来
を
描
け
る
よ
う
に
、「
体

験
」と「
ま
ち
づ
く
り
」の
二
つ
の
テ
ー
マ

を
掲
げ
ま
す
。小
学
生
を
対
象
に
し
た「
体

験
」で
は
、日
常
の
中
に
潜
む
疑
問
や
興
味

を
引
き
出
し
、知
的
好
奇
心
を
刺
激
す
る

事
業
を
検
討
し
て
い
ま
す
。

　
中
学
生
か
ら
大
学
生
を
想
定
し
た「
ま

ち
づ
く
り
」で
は
、若
者
が
い
わ
き
市
の
未

来
を
担
う
存
在
と
し
て
、ま
ち
づ
く
り
に

参
加
し
、市
政
に
提
言
で
き
る
学
び
の
場

を
提
供
す
る
予
定
で
す
。

　
最
後
に
、イ
ル
ミ
ネ
ー
シ
ョ
ン
を
通
じ

た
明
る
い
い
わ
き
を
創
造
す
る
こ
と
。広

域
な
い
わ
き
市
は
、そ
の
広
さ
ゆ
え
に
全

体
で
の
連
携
に
難
点
が
あ
り
ま
す
。我
々

の
事
業
に
い
わ
き
駅
前
イ
ル
ミ
ネ
ー
シ
ョ

ン
が
あ
り
ま
す
。昨
年
度
も
様
々
な
地
域

の
団
体
と
連
携
し
、一
斉
同
時
点
灯
を
行

い
ま
し
た
が
、こ
の
事
業
を
通
じ
て
、い
わ

き
市
が
一
つ
の
輪
と
な
り
、市
民
の
皆
さ

ま
と
作
り
上
げ
る
素
晴
ら
し
い
事
業
へ
と

昇
華
さ
せ
て
い
き
た
い
と
考
え
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
事
業
は
種
ま
き
で
あ
る
と
私

自
身
感
じ
て
お
り
ま
す
。実
施
す
る
こ
と

で
大
き
く
何
か
が
変
わ
る
こ
と
は
な
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、こ
の
先
の
未
来
に
芽

吹
く
こ
と
を
信
じ
て
一
歩
一
歩
進
ん
で
ま

い
り
ま
す
。

市
民
の
皆
さ
ま
と
共
に

　
青
年
会
議
所
の
活
動
や
運
動
は
、皆
さ

ま
の
ご
協
力
に
支
え
ら
れ
て
展
開
す
る
こ

と
が
出
来
て
お
り
ま
す
。

　
特
に
、会
員
拡
大
活
動
は
他
の
組
織
と

同
様
に
非
常
に
重
要
で
す
。他
の
団
体
と

違
い
、我
々
は
二
十
歳
か
ら
四
十
歳
ま
で

の
中
で
し
か
活
動
が
で
き
な
い
と
い
う
特

徴
が
あ
り
ま
す
が
、奉
仕
・
修
練
・
友
情
の

三
信
条
の
も
と
、日
々
自
己
成
長
の
機
会

を
提
供
し
て
い
ま
す
。私
自
身
も
青
年
会

議
所
で
の
経
験
に
よ
っ
て
成
長
で
き
た
一

人
で
す
。

　
こ
れ
か
ら
も
自
分
を
変
え
た
い
方
や
成

長
を
望
む
方
、ま
た
い
わ
き
市
の
ま
ち
づ

く
り
に
興
味
の
あ
る
方
は
、お
気
軽
に
ご

連
絡
く
だ
さ
い
。我
々
は
一
緒
に
活
動
し

て
く
れ
る
仲
間
を
常
時
募
集
し
て
い
ま

す
。

　
1
月
8
日
ま
で
い
わ
き
駅
前
で
点
灯
さ

れ
て
い
る
イ
ル
ミ
ネ
ー
シ
ョ
ン
が
い
わ
き

青
年
会
議
所
の
事
業
の
ひ
と
つ
で
し
た
。

冬
の
い
わ
き
駅
前
の
風
物
詩
と
し
て
、多

く
の
市
民
の
皆
様
の
目
や
心
を
癒
し
て
く

れ
ま
し
た
。

　
他
に
も
様
々
な
事
業
を
展
開
し
、い
わ

き
市
の
ま
ち
づ
く
り
、ひ
と
づ
く
り
に
貢

献
さ
れ
て
い
ま
す
。市
民
の
一
人
と
し
て

今
後
の
さ
ら
な
る
活
躍
を
期
待
し
て
い
ま

す
。

今
月
の
テ
ー
マ

創
立
二
十
周
年
を
迎
え
る

い
わ
き
青
年
会
議
所
の

新
た
な
歩
み
と
挑
戦

設立間もない頃の事業写真…❶太平洋トライアスロン大会　❷小学生 20 人 21 脚大会　❸まちづくり座談会

２
０
２
３
年
度
の
事
業
写
真…

❹
災
害
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
　
❺
高

校
生
に
よ
る
市
長
提
言
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
　
❻
青
少
年
育
成
事
業
　

❼
イ
ル
ミ
エ
ー
ル
い
わ
き
　

❶❷❸

❹

❺

❻

❼

早早春春ガス得セール
開催日 2/3土・4日
会場 常磐共同ガス本社



Vol.0882024 年 1 月号7

●当選発表は発送をもって代えさせていただきます。 
●プレゼントの発送は2月上旬ごろを予定しています。lakurasu1@gmail.com

今月の

必要
項目

①キーワード ②氏名 ③年齢 ④郵便番号 ⑤住所 ⑥電話番号 ⑦「La・暮らす」
入手方法（例：折込・マルト店頭など） ⑧誌面の改善点 ⑨取り上げてほしいテーマ

読者プレゼント読者プレゼント 以下の必要項目をご記載の上
メールまたはX（旧Twitter）にてご応募ください

応募方法 応募締切 2024年1月31日（水）

二次元コードを読み込むと、アドレス・件名
などが入力されたメールが起動します。 動画または特集記事内から

キーワードを探してください！
※皆様の個人情報は、プレゼントの抽選・発送お
よびそれにかかる業務にのみ利用し、原則とし
てご本人の承諾なく目的以外への利用または第
三者への提供は致しません。

X（旧Twitter）
@lakurasu_jkg を
フォロー＆リポスト

フィットネスチューブ
【最新強化版】5名様

ゴムの伸縮性を負荷にした、場所を取らず持ち
運びができ、どこでもトレーニングができるア
イテム。いろいろなトレーニングに使えます。

警察署から感謝状授与
　12月15日（金）いわき中央警察署で行われた贈呈式にLa・暮らす編集室が
お招きいただきました。警察業務の重要性を深く認識し、警察広報活動に深く
協力したとして、いわき中央警察署より感
謝状が授与されました。
　「La・暮らす編集室の協力により、警察
業務への理解が深まり、地域全体の安全
と安心が向上し、犯罪抑止効果も期待で
きると考えております。」とのお言葉をい
ただきました。今後も引き続き地域社会と
警察との連携を強化し、安全で調和のと
れた生活環境の構築に貢献できるよう努
めてまいります。

いわき駅前再開発エリア商業棟『医療テナント』募集
　いわき駅南口並木通り地区市街地再開発事業として建設中の『並木の杜シ
ティ』。2024年春には商業棟『63プラザ』が完成予定。現在、2階東南角の約52
坪の賃貸物件では、医療テナントの入居者募集を行っています。
　美容外科、皮膚科、耳鼻科、様々な医療施設に対応可能な好条件の賃貸物件
となっています。隣に建築中の21階建タワーマンションには216邸が入居予
定、いわき駅に隣接し利便性も良く、遠方から電車で通院される方やその他の
公共交通機関を利用される方にもとても便利です。スケルトン貸しなのでイ
メージに合わせた内装工事や設備の設置も自由自在。また、フロアを分割して
の賃貸もご相談に応じています。
　詳しくは表紙下の広告をご覧いただ
くか、下記までお問い合わせください。

アイナル不動産センター
いわき市内郷御厩町４丁目110-1
電話 0246-45-2344

Gas One料理教室
使いやすく、安心で快適な最新のガス機器を体験できるキッチンスタジオです。

申込みフォームから
お 申 込 みください

※感染症対策のため、当日作ったものはお持ち帰りいただきます。
※厳正な抽選の結果、当選者の方にはメールでご案内させていただきます。

【小学生以上のお子様のご参加も大歓迎！】

2月10日㊏ 10：00～12：30

山芋の活用法 春休み子ども企画
ドーナツを作ろう！

講　師：居酒屋ゆり 石田先生
定　員：6名
参加費：1,000円／人

会場：
申込みフォーム

1/26㊎
締切

常磐共同ガス 相双営業所（広野）

ガスだから
おいしい

参加者募集中

3月28日㊍ 10：00～12：00

講　師：ステラスタッフ
定　員：4組
参加費：1,000円／組

会場：
申込みフォーム

3/14㊍
締切

常磐共同ガス 本社（湯本）

イオンモール小名浜から徒歩5分のとこ
ろにあるDining Orageは、今までの羊肉
のイメージが変わる、臭みのない新鮮な
北海道産のラム肉が気軽に楽しめます。

人気メニューはラム肩ロース1,210円
（1人前）、赤身で柔らかくとてもヘルシー
で女性にも人気です。ジンギスカンセット
2,420円（1人前）はコスパ抜群の食べ応
えに大満足です。

新年会でラム肉を楽しんでみてはいか
がでしょうか。

いわきで食べるこだわりラム肉
隠れ家のようなダイニングバー

※「La・暮らすを見た」と
お伝えください

1月限定クーポン
ソフトドリンク
1杯無料

暮らしのお悩み解決

2
0
2
3
年
か
ら
始
ま
っ
た
住
宅
省
エ
ネ
支
援
制

度
が
、2
0
2
4
年
も
継
続
し
て
行
わ
れ
る
こ
と
が

決
ま
り
ま
し
た
。
今
年
は
先
進
的
窓
リ
ノ
ベ

2
0
2
4
事
業
・
子
育
て
エ
コ
ホ
ー
ム
支
援
事
業
・
給

湯
省
エ
ネ
2
0
2
4
事
業
に
賃
貸
集
合
給
湯
省
エ
ネ

2
0
2
4
事
業
が
加
わ
り
、4
つ
の
補
助
金
制
度
に

な
り
ま
し
た
。

リ
フ
ォ
ー
ム
の
主
な
内
容
と
し
て
、①
高
断
熱
窓

の
設
置〈
上
限
200
万
円
／
戸
〉②
高
効
率
給
湯
器
の
設

置〈
エ
ネ
フ
ァ
ー
ム
18
〜
20
万
円
／
台
、エ
コ
キ
ュ
ー

ト
8
〜
13
万
円
／
台
、ハ
イ
ブ
リ
ッ
ト
10
〜
15
万
円

/
台
〉、既
存
賃
貸
集
合
住
宅
に
お
け
る
エ
コ
ジ
ョ
ー

ズ
等
買
替〈
追
焚
機
能
な
し
5
万
円
／
台
、追
焚
機
能

あ
り
7
万
／
台
〉③
住
宅
の
子
育
て
対
応
改
修
や
そ

の
他
バ
リ
ア
フ
リ
ー
改
修〈
子
育
て
・
若
者
世
帯
上
限

30
万
円
／
戸
、そ
の
他
の
世
帯
上
限
20
万
円
／
戸
〉な

ど
が
あ
り
ま
す
。

補
助
金
制
度
を
上
手
に
活
用
し
て
、地
球
に
も
家

庭
に
も
優
し
い
暮
ら
し
を
実
現
し
ま
し
ょ
う
！

Vol.20

住宅省エネ2024キャンペーン住宅省エネ2024キャンペーン

暮
ら
し
や
す
い
住
ま
い
づ
く
り

暮
ら
し
や
す
い
住
ま
い
づ
く
り

常
磐
共
同
ガ
ス（
株
）創
新
リ
フ
ォ
ー
ム

0
1
2
0
‐
4
3
3
‐
1
4
8

ダイユーエイト湯本店向かいにあるEt 
toi HAIR SALONは、昨年11月にオープ
ンしました。経験豊富なスタイリストが寄
り添い、トレンドを取り入れた最新のスタ
イルからクラシカルなスタイルまで幅広
いニーズに対応してくれるので、老若男女
を問わず人気のサロンです。

全国の美容室の1％のみのサロンでし
か取り扱えない、毛髪補修BYKARTE（バ
イカルテ）トリートメントが体験できます。
紫外線やカラーなどのダメージで弾力を
失ってしまった髪を補修し、サラサラで艶
のある美髪へ仕上げてくれます。頭皮に
優しい成分なので、敏感肌の方にも安心
です。

最終受付は２０時までなので仕事終わり
の方でもご利用できます。

潤い、艶やかな髪へ
理想のスタイルに導いてくれるヘアサロン

La・暮らすスタッフおすすめ

¥4,950

¥6,600

¥6,600

¥4,400

～

～

～

～

カット
カラー
パーマ
BYKARTEトリートメント

3,300円相当の極潤トリートメント
サービス

4,400円以上のメニューをご予約で

※「La・暮らすを見た」とお伝えください

1月限定クーポン　（女性のお客様限定）
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福島県警察 安全・安心情報
X（旧Twitter）の公式アカウント

警察からのお知らせは
ＰＯＬＩＣＥメールふくしまで!

いわき中央警察署 電話０２４６-２６-２１２１

なりすまし詐欺・犯罪発生・不審者・地域防犯・
交通安全・防災・お知らせなど、各情報を発信中！

いわき市内郷御厩町四丁目148

1月10日は110番の日！
今月のテーマ1

　「Ｌａ・暮らす」をご拝読の皆さま、新年明けましてお
めでとうございます。いわき中央警察署です。皆さま
には、常日頃から警察業務各般にわたりご理解・ご協
力をいただきまして、この場をお借りして御礼申し上
げます。今回、皆様に広く知ってもらいたい「110番の
こと」についてお伝えします。

110番ってどのくらいあるの？
令和４年中に福島県警察で受理した110番の
件数は、110,314件で、1日あたりの平均は約
302件になります。110番で最も多いのは交通
関係で、全体の約42％を占めています。いわき
方部での110番受理件数は、12,738件（1日あ
たり約35件）で、その内訳は、いわき中央警察
署が7,714件（全体の約10％）、いわき東警察
署が3,439件（全体の約4％）、いわき南警察署
が1,585件（全体の約2％）になります。

新たな取組み
令和5年4月1日から、「110番映像通報システ
ム」が全国一律でスタートしました。  これは、
110番通報者が、スマートフォン等で事件・事故
の映像や画像を送信することができるもので
す。通報者が110番した場合に、通信指令室の
担当警察官が映像送信依頼をした場合に、通
報者のスマートフォン等のブラウザ機能を使用
するため、新たにアプリをインストールする必要
はありません。また、このシステムを利用するこ
とで、初動捜査が円滑、効果的になります。詳
しくは別添の「110番映像通報システムの使用
方法イメージ」または、福島 県 警 察 のホーム
ページをご覧ください。

警察からのお願い
110番全体の約29％はいたずら等の有効外受
理と言われるものです。110番は、事件・事故専
用の緊急電話として利用するものです。相談な
ど緊急を要しない場合は、最寄りの警察署や
警察相談ダイヤル「♯9110」(シヤープきゆうい
ちいちぜろ)にお電話をしてください。
  最後に、皆さまに安全・安心を感じていただ

けるよう、我々警察官はパトロール活動等の強
化に努めてまいりますので、今後とも警察業務
へのご理解・ご協力をお願い申し上げます。

豆
知
識

happy
recipe
#081

カリフラワーの旬は11月から3月、この
時期になるとつぼみも大きくなり甘味
が増します。つぼみにはビタミンCが豊
富に含まれ、風邪の予防のために積極

的に取りたい食材です。また、加熱
してもビタミンCの損失が少ない
ため、栄養を逃さずに摂取するこ
とができます。

低糖質でダイエットにオススメ♪
カリフラワーライスのトマトリゾット

［材料（2人分）］
カリフラワー（茎は除く）・・1株
ツナ缶・・・・・・・・・・・・・・・・1缶
カットトマト缶・・・・・・・・・1缶
ニンニク（すりおろし）・・・小さじ1
コンソメ・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
とろけるチーズ・・・・・・・・50g
バター・・・・・・・・・・・・・・・・15g
黒コショウ・・・・・・・・・・・・適量
枝豆・・・・・・・・・・・・・・・・・お好み

［作り方］
❶カリフラワーをスライサーでスライスする。
❷鍋を中火にかけてバターを入れて溶か
し、❶を炒める。全体がなじんだら、ツナ
缶、カットトマト缶、ニンニク、コンソメ
を入れる。
❸とろけるチーズを加え、チーズが溶けた
ら火を止める。
❹器に盛り付け、黒コショウと枝豆を散らす。

★おまけレシピ★
混ぜるだけ簡単ヘルシー！

レアチーズケーキ風ヨーグルトケーキ

［材料（18cmのタルト型1台分）］
プレーンヨーグルト
（水切りしたもの）・・・・・・180g
ビスケット・・・・・・・・・・・・・100g
バター・・・・・・・・・・・・・・・・70g
グラニュー糖・・・・・・・・・・60g
レモン汁・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
生クリーム・・・・・・・・・・・・50ml
粉ゼラチン・・・・・・・・・・・・3g
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

［作り方］
❶ビスケットはビニール袋に入れ、細かく
砕いてボウルに入れる。
❷電子レンジでバターを溶かし、❶に加え
てよく混ぜたら型に敷きつめる。ボウルな
どで押しつけ、冷蔵庫で冷やし固める。
❸ゼラチンは水で戻し、電子レンジで溶かす。
❹ボウルに水切りヨーグルト、グラニュー
糖、レモン汁、生クリームを入れ混ぜる。
❺❹に❸を入れ、素早く混ぜる。
❻❺を❷に流し入れ、平らにし冷蔵庫で2
時間ほど冷やして固める。

YouTubeで

を公開中！

30分調理時間

まずは
お気軽に
お電話下さい！

0120-239341
担当／総務課

総合ビルメンテナンス業 －ISO9001・ISO14001取得－

本社／〒971-8161　福島県いわき市小名浜諏訪町11番地の1
　　 　TEL. 0246-92-0555

常光サービス株式会社 電話連絡の上
履歴書（写真貼付）を

郵送下さい
←泉

本町通り

みなと
整骨院●

●
久に定

○
小名浜東局

当社

〒

午前は開店前清掃。売り場内の除塵清掃及びﾓｯﾌﾟ拭き。
トイレ全面清掃、ゴミ回収、駐車場粗ゴミ拾い等。

その他の求人も
会社採用ページで掲載中！

入社お祝い金

1万円支給！！
会社規定による

スーパー・施設などの清掃他

【勤務時間】8：30～17：00（休憩90分）
【月間稼働】 土・日・祝 9日程度 
【休日】平日
【その他】女性活躍中
【時給】900円 / 交通費別

商業施設内清掃/鹿島

商業施設の清掃です。売場や休憩室の除塵清掃及
びモップ拭き、トイレ清掃、ゴミ回収など行います。

【勤務時間】7：00～9：30（休憩なし）
【月間稼働】 15～18日前後
【休日】シフト制
【その他】女性活躍中
【時給】900円 / 交通費別

スーパー内清掃/神谷

開店前清掃。売り場内の除塵清掃及びモップ拭き。
トイレ全面清掃、ゴミ回収、駐車場粗ゴミ拾い等。

病院内清掃/常磐

1日9名で各作業を分担して行います。床の掃き拭き
や､トイレ清掃、医局清掃等の作業となります。

【勤務時間】6：30～10：00・10：00～16：30
10：30～16：30・16：30～19：00（休憩なし）
　　　　　 6：30～16：30（休憩120分）

【月間稼働】 20日前後【休日】シフト制
【その他】女性活躍中
【時給】900円 / 交通費別

スーパー内清掃/草野
【勤務時間】7：30～16：00・6：00～15：00

　　　　 8：00～15：30（休憩90分）
　　　　 12：30～20：00（休憩60分）

【月間稼働】 20日前後・応相談
【休日】シフト制【その他】女性活躍中
【時給】900円 / 交通費別


