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[image: image6.wmf]令和二年年四月八日に予定しておりました、第二十七回定期総会は新型コロナウイルスの拡大影響により、中止となりました。
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先日、緊急事態宣言が解除される見通しとなりましたが、他国では解除した途端に感染拡大した所もあり、油断しないで不要な外出を控えるのを引き続きお願いしたいとの方針ですので、議案の内容は役員内で話し合うことになりましたのでご了承お願い致します。
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	令和元年度事業報告

	４月　　９日

　　　　９日～

　　　　２５日　　
	第２６回定期総会　新年度挨拶回り

そうめん販売

共同募金配分説明会・新年度挨拶回り
	日田市　各市

日田市　各市

大分市

	　５月　　７日

１９日～
	第２２回安全運転講習会共同募金会助成金申請

第１４回大分県身体障害者スポーツ大会
	大分市

大分県内

	６月　　1日

９日

２２～24日
	豊の輪47号発行

第22回交流グラウンドゴルフ大会
第１７回(公社)全国脊髄損傷者連合総会石川大会
	豊後大野市

日田天ケ瀬町
石川県

	7月　１９・２０日
	九州ブロック連絡協議会
	春日市

	8月　26日
	役員会
	日田市

	９月　１１日
	第2３回安全運転講習会実行委員会
	日田市

	10月　１７・１８日
	第4３回全脊連九州ブロック大会福岡県大会
	春日市

	１１月　　９日
	第2３回安全運転講習会
	日田市

	12月　　1日

１５日
	豊の輪48号発行

役員会
	豊後大野市

日田市

	３月　１１日
　　　２６・２７日
	第２３回安全運転講習会反省会(中止)

全脊連・九州ブロック連絡協議会(中止)
	日田市

春日市
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新型コロナウイルスの影響により感染拡大防止のためにも、ステイホーム(家で過ごそう)で不要な外出を控えようとしています。五月二十五日に緊急事態宣言が全ての都道府県で解除されましたが、コロナウイルス対策となるワクチンが完成していないので、学校や一部の商業施設などは再開されましたが極力不要な外出は控えるのは継続されています。

多くの方の生活スタイルに変化が出たことで運動不足・食生活の乱れとした皆さんの生活環境にも悪影響が出ているかも知れませんので生活習慣を改めてはみませんか？
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《運動不足だなと感じる方》

◎ラジオ体操は室内で気軽に行えるので、お勧めです。座った姿勢でも出来るので、ストレッチや筋肉トレーニングも可能なら無理のない行うと肩こり、腰痛の予防に効果あります。ＮＨＫで話題となった筋肉体操や他にもインターネット動画でプロスポーツ選手やアスリートや芸能人が独自の筋トレ方などを紹介しているので、自分が好きな有名人が紹介していたらモチベーション高くできると思います。屋外で行う散歩やジョギングは健康維持のために認められていますが、周囲の人との距離を保つなど配慮を忘れないで下さい。

　《食生活で気を付ける点》

◎一日のサイクルが変わると食生活も乱れがちになります。特に義務教育の子供には給食が無い事で栄養が偏りがちになるのでメニューに気を付けてバランス良く食べることが大事です。お菓子も食べやすい状況にあるので肥満に注意です。一日三食の主食・主菜・副菜が揃った食事を心がけましょう。

　主食↓ご飯・パン・麺類(そば、うどん、パスタ、中華麺)。炭水化物を多く含み一日の摂取エネルギーの五～六割を主食で取ります。ただし、摂り過ぎると中性脂肪や血糖値が上昇し糖尿病の原因となるので注意しましょう。逆に少な過ぎると脳のブドウ糖が少なくなり集中力の低下や無気力の原因となります。
　主菜↓魚・肉・大豆・卵などのタンパク質
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を多く含む食品で、筋肉や血液を作ります。摂り過ぎるとメタボや痛風、不足すると倦怠感や貧血を引き起こします。運動をされている方は、筋肉の疲労回復のために、タンパク質はしっかりと取りましょう。中性脂肪や悪玉コレステロールが気になる方は肉より魚がお薦めです。
　副菜↓野菜・海草・芋・キノコなど、ビタミン・ミネラル・鉄・カルシウム・食物繊維が多く含まれる食品で体の調子を整え、ガンや生活習慣病の予防にお勧めです。一食に二品以上(味噌汁は含まれますが、漬物は塩分過多なので入りません)を目安。最近では野菜から食べると満腹感が得やすいのでダイエットに良いとされています。
　牛乳・乳製品や果物↓カルシウム補給やビタミン補給に毎日摂り入れたいですね。摂り過ぎは肥満や糖尿病の原因となりますので注意しましょう。
　《まとめ》
運動、食事、休養どれも健康に生活するには必要不可欠なものばかりですが、どれも、やり過ぎ、食べ過ぎ、偏りは良くありませんね。自分の生活スタイルに合った生活をこの機会に実践してみては如何でしょうか？



日本人の朝食の定番メニューの一つの納豆。

色々諸説ありますが納豆誕生として知られる最も古いのは弥生時代に住居の床に敷かれた藁の中にたまたま落ちた煮た大豆が自然発酵して納豆となったとされます。糸を引いているけど勿体無いの精神から食べられ、口に含むと実に旨い事から、江戸時代には味噌汁と共に朝食の定番となりました。
大豆は別名「畑の肉」と呼ばれる程に豊富な「植物性タンパク質」を筆頭に「ビタミン」「食物繊維」「カルシウム」や大豆特有の「大豆レシチン」「大豆イソフラボン」などの健康成分が含まれ、更に、発酵されることで生み出される納豆菌により、「ビタミンｋ２」や有名な「ナットウキナーゼ」が作り出されます。

期待できる効果として、

●良質なタンパク質により、体内で作る事が出来ない必須アミノ酸がバランス良く、しかも大量に含まれています。臓器、筋肉、皮膚、髪、血液などの維持構成に欠かせない物質であり、不足すると体内に残っているタンパク質を消費するので、疲れやすくなったり、血管が弱くなったりします。

●最近、注目を集めている大豆イソフラボンには、更年期障害や骨粗しょう症やガンの予防、美肌効果に集中力を高めるとした多くの効果が女性に人気です。

●大豆レシチンには、コレステロールの吸収を抑えて、総コレステロールを下げてくれます。

●ナットウキナーゼには、血栓の主成分に直接働きかけて溶解する作用があり、血栓症の抑制となります。血液サラサラにするワーファリンを服用されている方は、納豆を食べることが制限されます。
●発酵されることで生まれるポリアミンには、アンチエイジング(抗加齢)効果があります。

様々な健康効果が期待出来る納豆ですが、最近は食の欧米化が進み、特に若者の納豆摂取量が減少しています。納豆が苦手な方には、大塚製薬の『ソイジョイ』を食べてみては如何ですか？ナッツ系やフルーツ系の味で美味しく摂取出来ます。

七月十日は「納豆の日」、夏は暑くて食欲が無いって時には、気軽に食べれて栄養たっぷりの納豆を食べるのも良いかも知れませんね。
　


平成二十三年十二月に施行された「大分あったか・はーと駐車場利用証制度」は、車いすマーク駐車場の適正な利用を推進する制度です。

県内の利用証発行数二万二千九百二十九枚(令和元年度)となり、年間約三千枚の発行枚数となります。
下記の利用証を駐車時に車内に掲示することで、歩行が困難な方のために設けられている「大分あったか・はーと駐車場」を利用することができる制度です
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	【利用証掲示の方法】
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	車いす使用者用
	車いす使用者以外の
障がい者、高齢者、難病者用
	妊産婦、けが人用
（期限付き利用証）


	ルームミラーにかけて
掲示します


お近くの保健所や市役所・支所などで申請が出来ますので、申請基準などを知りたい方は、県ＨＰや保健所・市役所・支所で問い合わせをお願いします。

　《感想》

大分県で制度実施されてから八年を過ぎて利用証発行枚数も伸びていますが、『健常者の方の車が停まっていて利用出来ない』や『妊婦なので利用証を使い利用したら舌打ちされた』などのトラブルが後を絶ちません。


『入り口に近いし、すぐ終わるからチョット位良いやろ』とした自分本位な方もいれば、身体のどこが悪いのか全く分からない方が障がい者マークだけで無く、あったかはーと駐車場利用証までわざわざ停車した時に車体に張り付けて不正利用する悪質な方にはそこまでして利用したいかと呆れてしまいます。勿論、妊婦の方も利用証を使えるのですが、妊婦は利用出来ないはずだと独自の理論を持たれたりする方など、モラルが欠けた方たちがどうしても一定数出てくるのです。

一般の駐車場の幅は二・五ｍ、障がい者駐車場の幅は三・五ｍと違いがあり、車のドアを全開に開けなければ車イスを側に付けられず、そのためには幅三・五ｍが必ず必要で、一般の幅では車いす利用者の方は乗り降りが出来ないのです(写真参照)。空いている所を障がい者は使えば良いとか少しの時間だからとかではなくて、健常者と全く事情が違うのです。おかげで、私も駐車するのに一時間以上待つことや、幅広いスペースに無理に入れた一般車の横付けにより、その車の持ち主が戻るまで待たされたりなど良くあります。

海外では法律として明確なルールが設けられ不正利用者には罰金が発生します。日本ではモラルや常識に委ねられているのですが、たとえ法律で無くても制度としてシッカリと実施されているので守って欲しいです。
（当会では、あったかはーと駐車場制度施行前から制度作りに参画していましたので、これからも豊の輪紙面で、周知のために、たびたび掲載します。)

大分県が本気で皆さんの恋愛の出会いをサポートする【えんむす部～出会いサポートセンター～】があります。
平成三十年六月二十七日にＯＡＳＩＳひろば２１の一階に開所して、最近ではテレビＣＭも頻繁にあり、現在、男女それぞれ七百名ほどの登録数となっています。
昨年四月に、えんむす部を知り、ＨＰの紹介には障がい者について記載は無いし、利用出来るのだろうか？出来るなら話を聞いてみたいと思い、同年七月に伺いました。
大分県福祉保健部こども未来課主査の甲斐さんとサポートセンターのスタッフ二名の方に対応して頂きました。
こちらからは、障がい者同士の恋愛・結婚も悪くは無いのですが、障がい者と健常者の恋愛・結婚も一つの形としてシッカリとある、手が届かないや思うように動けない事で健常者の方の物理的負担は増える事になるが障がい者の方も精神的負担をかけないように労わったりすることで上手くいくケースもある。障がいを持っても誰でも恋愛して結婚したいと願望は勿論あるが、出会い系サイトには色々と不安があるから利用しづらい・・・だからと言って、上手く出会いをつかむ事が出来ないとした悩みを常々障がい者仲間から聞く中で、目に付いた『県が出会いをサポートする』・・・これは素晴らしいじゃないかとの思いを伝えました。
甲斐さんとスタッフさんからは、サポートセンターを企画した最初から、障がい者の方はどうすると考えていて、勿論受け入れは問題ないと考えているけど、障がい者の方にも身体・知的・精神と様々な状況が有りシッカリとしたサポートが出来るかと不安があるが県内在住でスマホかタブレットかパソコンが有り、利用規約を厳守出来る方なら登録可能です。

と有りました。

入会登録料一万円(有効期間二年間)、個人情報厳守

出張えんむす部として、日出町・佐伯市・豊後大野市・日田市・中津市・宇佐市があるので開催日程はえんむす部ＨＰで確認。

《感想》

他の方と会わないように完全予約制、隣にいる方が全く見えないほどの大きなついたて、個室で話も出来て、必要ならスタッフが間に入って会話などのサポートなど、細かい気配りがされていて、凄く安心感を覚えました。

大分県立美術館(ＯＰＡＭ)にて、七月二十二日～九月六日の期間に《西洋絵画四百年の旅‐珠玉の東京富士美術館コレクションが開かれます。

東京富士美術館は日本画、彫刻の他に十六世紀のイタリア・ルネサンスから二十世紀の近代美術品を所蔵しており、本展では、その中から厳選した八十点の西洋絵画コレクションを紹介する展覧会です。
世界の美術ファンを魅了するモネ、シャガール、ゴッホ、ルノワール、セザンヌなどの巨匠たちを紹介される珠玉の展覧会です。

入場料は一般千四百円、大学・高校生千円、小中学生五百円、障がい者手帳持参すれば本人とその付き添い一名は無料となります。

普段はお目にかかれない名画の数々を堪能出来るので如何ですか。
300 × 225

私たち、大分県脊髄損傷者の会では、一緒に活動してくれる仲間を募集しています。

自身と同じ障がいを持つ仲間と交流のキッカケを作るイベント(自動車安全運転講習会・車椅子の運動会・グラウンドゴルフなど)や勉強会(複雑で変更などの見直しがある高齢者・障がい福祉制度について)や相談受付対応（日常生活や住宅改修など)などを行っています。
入会条件は以下となります。

●会員は脊髄や頚椎損傷者もしくは、それに準ずる方(身体状況が近い方)

●賛助会員は福祉に理解を持つ、もしくは持ちたい方
条件が合えば老若男女問いません。私達と活動されてみませんか？

ご興味のある方はお気軽にご連絡をお願いいたします。
お問い合わせは事務局の髙原政寿　連絡先０９０‐８３９３‐１０６０までお願いします。




☞つないだ手の暖かさ伝えたい☜





車いすに乗る前








出来る範囲で良いから体を動かすと気持ち良いです(*^^)太陽を浴びるのも大事です♪





車に乗る前











目白押しの語源…確かに目白押し(笑)( *´艸｀)可愛い♪





髙原　弥生





コロナに負けるな





髙原　政寿





広げよう！モラルの輪！





納豆は食べなきゃ損�


髙原　弥生





ポーチュラカ(別名ハナスベリヒユ)暑さ、乾燥に強く長く咲くために人気が出だしてます♪





ナットウキナーゼのゆるキャラっぽいのらしい(笑)♪





豊の輪に掲載する皆様からのお便り、情報、原稿等、募集しています。


どんな内容でもかまいません。


皆様からのお便り、心よりお待ちしています。





編集後記











髙原　政寿





　入梅と共に梅雨空となり、もう六月かとしみじみ感じながら妻と一緒に衣替えを終えました。


　今年は新型コロナウイルスの影響で外出もままならないのでいつもはしない所まで大掃除をする良い機会になりました。


　しかし、総会やイベントや仕事全てが中止や上手くいかないとなって精神的に良くないな～って感じでいた時にふと鳥を飼うのはどうかとなり、以前から妻が欲しがっていたオカメインコをお迎えしました。子供の頃に大人が飼育していた鳥の様子を思い出し、そんなに手は掛からないだろうと思いましたが甘かったです(笑)生活スタイルが一変しました。糞の処理はペットを飼う上で当たり前の事ですが、まだ幼鳥なので挿し餌や体重管理などなかなか手が掛かりますが、オカメインコが頭を撫でて～とやってくると可愛いんです。


　犬猫とは違った可愛さがあり、癒されているのを感じてますね～(幸)。




















お出かけにはマスクを忘れずに(*^□^)♪





髙原　政寿





大分県脊髄損傷者の会





髙原　政寿








会員募集です�


髙原　弥生





障がい者の婚活情報�


髙原　弥生








イベント情報�


髙原　弥生





【第二十七回定期総会】





式次第


一、開会式


二、議長選出　


　議事　


三、第一号議案


　　令和元年度事業報告


　　　　　　　　決算報告


四、第二号議案


　　令和二年度事業計画


　　　　　　　　予算案


五、第三号議案


第四十四回九州ブロック会議熊本　　　県大会の件


　　第十九回(公社)全脊連総会千葉県


大会について


六、閉会の言葉





紫陽花 (*^-^*)梅雨と感じる花ですね♪











秦　泰子











近年の梅雨は豪雨が多い・・・子供の頃のシトシトした梅雨を思い出すなぁ・・・♪





バランスを大切に(*^-^*)♪
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