
清
風
園
で
は
1
月
28
日
に
新
春
歌
謡

シ
ョ
ー
を
開
催
し
ま
し
た
。
ゲ
ス
ト
に
「
懐

メ
ロ
な
っ
ち
ゃ
ん
」
を
お
呼
び
し
、
皆
様
に

懐
か
し
い
曲
を
楽
し
ん
で
頂
く
企
画
と
し
ま

し
た
。
当
日
は
た
く
さ
ん
の
ご
入
居
者
様
に

お
集
ま
り
い
た
だ
き
、
歌
詞
カ
ー
ド
を
見
な

が
ら
い
っ
し
ょ
に
歌
っ
た
り
踊
っ
た
り
と
終

始
笑
顔
が
絶
え
な
い
時
間
と
な
り
ま
し
た
。

曲
が
流
れ
る
た
び
に
「
懐
か
し
い
ね
ぇ
」
と

い
う
お
声
が
聞
か
れ
、
最
後
に
ご
入
居
者
様

か
ら
な
っ
ち
ゃ
ん
に
花
束
の
贈
呈
を
す
る
際

な
ど
「
も
っ
と
聞
き
た
い
！
」「
ま
た
来
て

ね
」
と
名
残
を
惜
し
む
感
想
も
い
た
だ
け
ま

し
た
。
今
後
も
各
ユ
ニ
ッ
ト
内
で
の
企
画
や

施
設
行
事
を
さ
ら
に
盛
り
上
げ
て
皆
様
に

楽
し
み
い
た
だ
け
る
よ
う
企
画
し
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。職員より

皆様へ
愛をこめて」

ハッピーバレンタ
イン

Happy!

2 月 15 日に 9.10 ユニット合同でバレンタイン
パーティーを行いました。いちご、バナナ、マシュ
マロなどを串にさし、たっぷりとかかったチョコ
レートに皆様「美味しそー !」と歓喜の声が響き
ました。普段はあまり好んで召し上がらない方も
「いちごが美味しいよ♡」と笑顔が見られ、「ぜひ
またやろうね」との声も頂きながら大盛況のうち
に充実した時間は過ぎました。

無病息災を願って
チョコ
おいしい
ね♡

鬼は外！
福は内！

また
来て
ね！

広報誌　2018 年 3 月号

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

節 分 祭
2 月 3日に 1，2ユニットでは豆まきを
行いました。豆まきは邪気を払い 1年
の無病息災を願うという言い伝えがあり
ます。鬼に扮した職員が登場すると「鬼
は外！福は内！」と大きな声が聞かれ、
中には「いい汗かいちゃったよ！」とい
われるほど熱心に豆まきに参加される方
もいらっしゃいました。今年も皆様にた
くさんの福が訪れますように♪

Happy Birthday!

新
春
歌
謡
シ
ョ
ー　

　

懐
メ
ロ
な
っ
ち
ゃ
ん



失
禁
と
は
、
自
分
の
意
志
と
は
関

係
な
く
尿
ま
た
は
便
が
も
れ
て
し

ま
う
こ
と
で
す
。
男
性
よ
り
女
性

の
方
が
悩
ま
れ
て
い
る
の
が
多
い

の
は
、
尿
道
が
短
い
と
い
う
こ
と

と
出
産
経
験
が
関
係
し
て
い
る
と

も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
高
齢
に
な

る
と
、
膀
胱
や
尿
道
を
支
え
て
い

る
骨
盤
底
筋
群
が
緩
み
、
尿
道
括

約
筋
の
締
ま
り
が
悪
く
な
っ
て
失

禁
を
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

失
禁
を
恐
れ
て
外
出
を
控
え
る
よ

り
も
、
日
頃
の
体
操
を
日
課
に
し

て
、
改
善
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
！

「
く
し
ゃ
み
の
た
び
に
少
し
漏
れ
ち
ゃ
う
ん
だ
よ
」

「
時
々
、
ト
イ
レ
が
間
に
合
わ
な
く
て
困
っ
て
い

る
の
」
実
は
、
こ
ん
な
お
悩
み
相
談
を
よ
く
受
け

ま
す
。
今
月
は
、
人
に
は
知
ら
れ
た
く
な
い
、
恥

ず
か
し
い
な
と
思
っ
て
中
々
相
談
が
で
な
い
、
そ

ん
な
お
悩
み
の
方
が
多
い『
失
禁
予
防
改
善
運
動
』

で
す
。

両足を肩幅に広げ座りま
す。両手を合わせて両足
の膝で挟みます。両足で
両手を押しつぶすように
ギューっと力を入れます。
１０秒行なったら、一度両
膝を開いて力を抜きます。

くらしのサプリ

背筋を伸ばして座りま
す。両膝の外側に手を添
えます。両手は膝を内側
に押し、両膝は外側に開
くように力を入れます。
手と足で「押し合い」を
します。

両足を肩幅に開いて座りま
す。まず両膝の上に手を添
えて膝と膝を内側でくっつ
けます。そのままかかとを
高く上げます。下ろしたら、
また両膝を開きます。これ
を繰り返します。

お
せ
ん
べ
い
体
操

1

お
し
く
ら
饅
頭
体
操

2

か
か
と
上
げ
体
操

3

トイレが間に合わない時がある…

気付いたらパンツが濡れている…

くしゃみで漏れてしまった…

10
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
趣　味・・・・・昔はゴルフ
　　　　　　　今は寝ること
血液型・・・・A 型

入職して 1 か月、おかげさ
まで職場にも慣れてきまし
た。健康に注意して頑張っ
てまいります！

ス タ ッ フ 紹 介

雑
学

・2日（金）　　1・2ユニット　　ひな祭り　　　　　　　　
・3日（土）　　行事食　ひな祭り
　　　　　　バラちらし寿司　野菜の天ぷら抹茶塩
　　　　　　ひじきの白和え　フルーツポンチ
　　　　　　あさりのすまし汁
＊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。
□桜の開花次第で下旬にお花見予定あり。

失禁予防
改善運動

失禁予防
改善運動

10
回
行
な
い
ま
し
ょ
う
！

10
回
行
な
い
ま
し
ょ
う
！

暖かくなるとあちらこちらで「苺フェアー」をやって
いるのを見かけますが、皆さんは苺の事をどれくらい
知っていますか？苺はバラ科の多年草で、メロン・す
いかなどと一緒で野菜の仲間です。そして「苺の実」
は苺全体と思いがちですが、苺のつぶつぶが「実」で、
つぶつぶの中に「種」があります。普段、苺の実だと
思って食べている部分は、苺の茎にあたり、茎が果実
のように大きくなったものなので「偽果（ぎか）」と
呼ばれています。苺の栄養素は、１００ｇあたり（お
よそ 7～ 10粒）のカロリーは約３５ｋｃａｌと低カ
ロリーで、イチゴ２粒でレモン１個食べたのと同じだ
けのビタミン Cが摂取できます。また、虫歯を防ぐ
効果のあるキシリトールや血を作るビタミンといわ
れている「葉酸」も含まれていたりと美味しくて体に

苺のあれこれ

March

月の予定3

リラックス
して行ない
ましょう！股

関
節
痛
の
方
は

無
理
を
し
な
い
で
下
さ
い

嬉しい食物なのです。もうすぐ旬を迎える
苺を食べて心と体を元気にしましょう。

注意

事務長の正野です！


