
10
ユ
ニ
ッ
ト
で
は
、
元
旦

に
香
取
神
社
に
初
詣
に
行

餅つきで新たな 1 年の活力を！！

健康で無事に
過ごせるように！

来
年
も
元
気

　

い
っ
ぱ
い
に
！
！

清風園では今年も 12 月 28 日（木）に餅つき大会を
盛大に行いました。毎年恒例の行事という事もあり、
開催前からとても楽しみにされているお姿が多く見受
けられました。お餅つきには多くのご家族やご入居者
様が参加され、「ヨイショ！」と大きな掛け声で会場
の雰囲気は大いに盛り上がり、皆様には笑顔が多く溢
れていました。年末に行うお餅つきは鏡餅をつくるこ
とも大きな目的です。力強い立派な鏡餅も完成し、施
設各所に飾り、来年に向けて皆様のご健康とご多幸を
心から祈念いたしました。今後も皆様に喜んで頂ける
行事を取り入れていきたいと思います。

初 詣
健康を祈願

久
し
ぶ
り
に
食
べ
て

美
味
し
か
っ
た
！

焼き芋を食べて
季節を感じる

ご利用者様より「焼き芋が食べたい」とお話
しがあった為、ユニット１・２合同で焼き芋
パーティーを行いました。普段と違った食形
態で食事をされるご利用者様も自ら持ち、か
ぶりつかれておりました。皆様、蜜のたっぷ
り入った焼き芋を美味しそうに召し上がら
れ、ご満足の様子でした。

き
ま
し
た
。空
気
が
澄
ん
で
い
て「
気

持
ち
の
良
い
天
気
だ
ね
」
と
笑
顔
で

話
を
さ
れ
な
が
ら
神
社
ま
で
散
歩
を

し
ま
し
た
。
皆
様
各
々
お
願
い
事
を

さ
れ
参
拝
の
後
に
は
ミ
カ
ン
、
せ
ん

べ
い
、
干
支
の
ス
ト
ラ
ッ
プ
と
沢
山

の
お
土
産
を
い
た
だ
き
、
施
設
に
持

ち
帰
っ
て
、
皆
様
と
一
緒
に
召
し
上

が
り
楽
し
く
過
ご
さ
れ
ま
し
た
。
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清風園をエンジョイして頂

けるようこれからも全力

でバックアップさせていた

だきます。

Happy Birthday!
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

　そうだ、焼き芋を食べよう！

い
つ
も
穏
や
か
で
優
し

い
笑
顔
が
素
敵
で
す
！

塗
り
絵
が
お
上
手
で
美
味
し

い
物
の
お
話
を
さ
れ
て
い
る

と
き
の
笑
顔
が
最
高
で
す
！

歌
が
と
て
も
お
上
手
で
元

気
で
明
る
い
方
で
す
！

何
を
お
や
り
に
な
っ
て

も
お
上
手
で
と
て
も
器

用
な
方
で
す
！



人
間
は
加
齢
に
よ
り
身
体
全
体
の
機

能
が
弱
ま
る
為
、
65
歳
以
上
の
か
た

で
50
％
、
75
歳
以
上
に
な
る
と
80
％

の
方
が
「
冷
え
」
に
悩
ま
れ
て
い
る

そ
う
で
す
。
こ
れ
は
加
齢
に
よ
る
筋

力
低
下
が
原
因
の
１
つ
で
す
。
熱
を

発
生
さ
せ
る
責
務
の
半
分
を
筋
肉
が

担
っ
て
い
る
の
に
、
筋
力
の
低
下
で

思
う
よ
う
に
体
温
を
上
げ
る
こ
と
が

出
来
ま
せ
ん
。
加
え
て
運
動
不
足
も

原
因
に
な
っ
て
い
ま
す
。
体
温
が

１
℃
下
が
る
と
免
疫
力
も
30
％
下
が

る
そ
う
で
す
。
風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
な
ど
の
ウ
イ
ル
ス
に
負
け
な
い

よ
う
に
す
る
た
め
に
も
身
体
を
し
っ

か
り
動
か
し
て
筋
力
ア
ッ
プ
、
体
温

の
維
持
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

本
格
的
な
寒
さ
が
や
っ
て
き
ま
し
た
ね
。
毎
年
こ
の

時
期
に
な
る
と
、「
お
出
か
け
す
る
の
を
迷
っ
て
し

ま
う
」「
こ
た
つ
か
ら
出
た
く
な
い
の
よ
ね
」
と
い

う
声
を
よ
く
聞
き
ま
す
。
何
枚
も
重
ね
着
を
し
て
部

屋
の
中
で
じ
っ
と
し
て
い
る
よ
り
も
、
簡
単
な
体
操

で
も
息
を
吸
っ
た
り
吐
い
た
り
し
な
が
ら
身
体
を
動

か
せ
ば
血
行
が
良
く
な
っ
て
ポ
カ
ポ
カ
し
て
き
ま

す
。
今
月
は
「
冷
え
性
改
善
予
防
運
動
」
で
す
。
暖

房
の
温
度
を
２
℃
下
げ
て
元
気
に
始
め
ま
し
ょ
う
！

背筋を伸ばし、椅子に
座ります。両手を元気
に振りながら右足から
交互に足踏みします。
大きな声で数えながら
行ないましょう。

くらしのサプリ

背筋を伸ばし、椅子に座
ります。両手は椅子の手
すりを持ちます。右足を
大きく右に開き、戻しま
す。今度は左足を大きく
開き、戻します。これを
交互に行ないましょう。

背筋を伸ばし、椅子に座りま
す。右足を前に出し、左足を
前に出し、右足を戻し、左足
を戻します。この動作を２０
数えながら行ないます。慣れ
てきたらスピードを上げてリ
ズミカルに行ないましょう。

足
踏
み
体
操

1

足
開
き
体
操

2

ス
テ
ッ
プ
体
操

3

手足がいつも冷たい…

冬は靴下を２枚履きます…

寒くて外に出たくない…

20
回
行
な
い
ま
し
ょ
う
！

 動画も

チェック！

ハツラツ

健康塾

出身地・・・・東京都
趣　味・・・・・フラメンコを
　　　　踊る＆鑑賞する
血液型・・・・A 型

介護士の田坂です！
清風園が開設してからの第
一期生として早いもので 5
年目になります。これから
もよろしくお願いいたしま
す！

ス タ ッ フ 紹 介

雑
学

・3日（土）　行事食「節分」
　　　　　　　巻き寿司・いなり寿司・茶碗蒸し・
　　　　　　　ほうれん草としめじの柚子浸し
　　　　　　　みかん・つみれ汁
・14日・21日　職員勉強会　15：30 ～
　　　　　　　なぎさ歯科　勅使河原先生による実技講習
　　　　　　　　　　　　　正しい口腔ケアのやり方など
・28日（水）　杉戸町地域交流事業
　　　　　　　杉戸町立西小学校との交流会

　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。

冷え性改善
予防運動

冷え性改善
予防運動

20
回
行
な
い
ま
し
ょ
う
！

20
回
行
な
い
ま
し
ょ
う
！

寒い日は、手にするドリンクも自然とホットになりま
すね。温かい飲み物の定番と言えば、緑茶・コーヒー・
紅茶・ココアと色々ありますが、ただ単に温かい飲み
物を飲めば体が温かくなるわけではないのです。例え
ば、緑茶と紅茶は同じ「チャ」の木から作られていま
す。しかし、製造過程が異なり茶葉の発酵を抑えたも
のが緑茶になり、発酵させたものが紅茶になります。
同じお茶でも緑茶は「カフェイン」が原因で内臓を冷
やし体温を下げてしまい、紅茶は発酵することで酵素
が生まれ代謝が良くなり体温がしっかり維持されま
す。その他、体を温めてくれる飲み物は、発酵した茶
葉（茶色のお茶）「ウーロン茶、ほうじ茶」、血管拡張
作用がある「ココア」、血行と代謝を良くする「しょ
うが湯」などです。寒い冬を、体温を上げるおいしい
飲み物で、元気に過ごしましょう。

温かい飲み物の

大きな勘違い !?

February

月の予定2

両手を

元気に振り

ましょう！

ユニット 6


