
元気に今年を締めくくり

ユニット 9，10 では今年ラストイベントとして
「庄和道の駅イルミネーション」を見に出掛けま
した。大きなクリスマスツリーがキラキラとライ
トアップされており「すごく綺麗だね！」と皆さ
んの瞳も輝いていました。帰りは東武線南桜井駅
のロータリーに寄り道して車窓よりツリーのイル
ミネーションを見学し、大変楽しんで頂けました。
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冬の風物詩を感じて！

ユニット 7 では平成 29 年を元気いっぱいに締め
くくろうと年忘れ大運動会を開催しました。
皆様輪になっていただき準備運動から元気がほと
ばしっておりました。競技としてはペーパーはず
しや恒例の玉入れ、アンパン食い競争などに皆様
参加され、個性豊かに笑顔にあふれた時間を過ご
されました。
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迎
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兼
ね
て
季
節
行

事
と
し
て
ク
リ
ス
マ
ス
会
を
行
い
ま
し
た
。

ユ
ニ
ッ
ト
に
て
炊
飯
器
を
使
い
ピ
ラ
フ
を
炊

き
、
ク
リ
ス
マ
ス
メ
ニ
ュ
ー
と
し
て
チ
キ

ン
・
ピ
ザ
・
ス
ー
プ
・
グ
ラ
タ
ン
等
を
召
し

上
が
っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
サ
ン
タ
の
家

を
モ
チ
ー
フ
に
し
た
ケ
ー
キ
を
用
意
し
た
こ

と
で
皆
様
に
は
目
で
も
楽
し
ん
で
い
た
だ
け

た
よ
う
で「
食
べ
る
の
が
も
っ
た
い
な
い
ね
」

と
の
声
も
上
が
り
ま
し
た
。
お
な
か
が
い
っ

ぱ
い
に
な
っ
た
後
は
ゲ
ー
ム
を
行
い
、
全
員

に
ク
リ
ス
マ
ス
プ
レ
ゼ
ン
ト
を
お
渡
し
し
ま

し
た
。
今
後
も
季
節
に
合
わ
せ
た
行
事
を
取

り
入
れ
、
皆
様
に
喜
ん
で
い
た
だ
き
た
い
と

思
い
ま
す
。
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身体を動かすのは

気持ちいいねぇ♪

年 忘 れ 大 運 動 会 開 催 ！ イルミネーションを見に行こう

お誕生日おめでとうございますお誕生日おめでとうございます



「
歩
行
能
力
改
善
と
言
っ
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も
、
も

う
既
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危
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っ
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う
す
れ
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い
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？
」
と
思
わ

れ
る
方
も
多
い
で
し
ょ
う
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し
っ
か

り
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く
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に
は
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力
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ッ
プ

は
も
ち
ろ
ん
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す
が
、
背
筋
を
し
っ

か
り
伸
ば
す
、
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関
節
を
広
げ
る
、

足
首
を
回
す
等
、
座
っ
た
ま
ま
出
来

る
体
操
も
沢
山
あ
り
ま
す
。
足
首
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回
し
た
り
、
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げ
た
り
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お
悩
み
の
方
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多
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「
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も
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す
っ
か
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寒
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冬
に
な
る
と
、

家
の
中
に
い
る
時
間
が
増
え
て
、
座
っ
て
ば
か
り

の
生
活
に
な
り
が
ち
で
す
。
い
ざ
歩
こ
う
と
し
た

と
き
に
、
つ
ま
ず
い
た
り
転
ん
だ
り
す
る
方
が
と

て
も
多
い
の
だ
そ
う
で
す
。
家
の
中
で
も
座
っ
た

ま
ま
出
来
る
「
歩
行
能
力
改
善
運
動
」
を
行
い
、

し
っ
か
り
と
し
た
歩
行
能
力
を
保
て
る
よ
う
に
心

が
け
ま
し
ょ
う
。

両足を肩幅に広げて座り
ます。つま先をしっかり
上げて下ろす、を１０回
繰り返します。脛 ( すね )
の筋肉が痛くなるくら
い、つま先を高く上げる
のがコツです。

くらしのサプリ

椅子に浅く腰掛け、両手は椅子
の手すりを持ちます。片足を前
に出し、しっかり膝を伸ばしま
す。つま先を天井に向け背筋を
しっかり伸ばしてから、ゆっく
りと身体を前に倒します。反対
足も行ないましょう。

両手を胸の前に上げま
す。その手に向かって
右足と左足を交互に持
ち 上 げ ま す。 自 分 の
ペースで行ないましょ
う。背筋をなるべく伸
ばしましょう。

つ
ま
先
上
げ
体
操

1

ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
ス
伸
ば
し
体
操
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足
踏
み
体
操

3

よくつまずきそうになる…

長い時間歩く自信が無い…

足の動きが鈍くなった…

な
る
べ
く
高
く
上
げ
ま
し
ょ
う
！

 動画も

チェック！

ハツラツ

健康塾

出身地・・・・滋賀県
趣　味・・・・・スポーツ
　　　　（主にテレビ観戦）
血液型・・・・A 型

ケアマネジャーの村瀬です！
平成 29 年 9 月より清風園に事
業所が開設されました。本年
はさらに多くのご新規様とふ
れ愛を持てるよう清風園居宅
として活躍したいと思います。

ス タ ッ フ 紹 介

雑
学

・元日　　　 新年のご挨拶
・元日～ 3 日の朝食は「おせち」を提供します。
・28 日（日）　新春歌謡イベント！「歌声広場」
　　　　　　“ 懐メロなっちゃん♪” を清風園に
                     お招きしご入居者様と一緒に歌います。　
                      清風園パブリックスペース予定 14 時～
＊お誕生日会は各ユニットで行います。
　その他イベント企画中。

歩行能力
改善運動

歩行能力
改善運動

20
回
行
な
い
ま
し
ょ
う
！

１
日
１
回
を
習
慣
に
！

反動をつけな
いように注意
しましょう。

普段、カイロをどこに貼って使用していますか？カイ
ロは、貼る場所によってさまざまな効果が期待できま
す。「手足が冷えるのは、 内臓が冷えている」合図な
ので内臓を温める事で身体全体が温まります。ひきは
じめの風邪が良くなるツボは「風

かざかど

門」で肩
けんこうこつ

甲骨から首
のつけ根にかけて温めることで、動脈が温まり、自律
神経が整えられ、肩こり・首こりを解消します。ま
た、女性にオススメのツボ「丹

たんでん

田」は、おヘソから指
4 本程度下がった部分です。ここを積極的に温めるこ
とで、「内臓の動きが活発になり、痩せやすい体にな
る」「冷え症や生理痛など女性特有の症状」などに効

使い捨てカイロの

上手な使い方

January

月の予定1

果的です。カイロを使用する際は長時間の
使用はさける、皮膚への直貼りをしないな
ど、低温やけどに気を付け、上手にカイロ
を使って暖かく過ごしてくださいね。

居宅介護支援事業所


