
今月は１・２ユニット合同でひな祭りレクを行
いました。パブリックスペースでの記念撮影で
は、皆さまひな人形の美しさに感動されており、
おひな様に負けない素敵な笑顔を見せて下さい
ました。その後もひな祭りの歌を元気よく歌っ
たり、おひな様の乗った可愛いケーキを召し上
がるなど笑顔の絶えない時間になりました。

春

の

お

散

歩

豪勢なケーキだね

３
月
１
２
日
４
ユ
ニ
ッ
ト
か
ら
ご
入
居
者
様
４

名
と
ス
タ
ッ
フ
で
、
東
武
動
物
公
園
へ
行
き
ま

し
た
。
午
前
中
は
少
し
風
が
吹
い
て
い
ま
し
た

が
、
午
後
か
ら
は
晴
天
で
、
小
春
日
和
な
一
日

で
し
た
。
園
内
に
到
着
し
、
ま
ず
は
昼
食
。
皆

さ
ま
美
味
し
そ
う
に
召
し
上
が
っ
て
い
ま
し

た
。
食
事
の
後
は
、
動
物
を
見
な
が
ら
の
お
散

歩
。
足
取
り
も
軽
く
、
見
る
物
全
て
に
ご
興
味

を
示
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
そ
ろ
そ
ろ
休
憩
し
よ

う
と
思
っ
て
い
た
と
こ
ろ
、
ち
ょ
う
ど
ア
シ
カ

の
シ
ョ
ー
が
始
ま
り
、
ゆ
っ
く
り
観
賞
す
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。
最
後
は
動
物
に
触
れ
合
う

こ
と
が
で
き
、
楽
し
い
一
日
と
な
り
ま
し
た
。

楽しかっ
たです！

外
は

き
れ
い
だ
ね
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ひなまつり
お ひ な 様 と 笑 顔 で

東
武
動
物
公
園

春のお茶会
　あたたか

な風を感じて

3 月 14 日に９・１０ユニット
合同で春のお茶会を開催しまし
た。季節の和菓子には、イチゴ
大福と桜餅をご用意しました。
天気にも恵まれ、屋上で春風に
吹かれながらの和菓子の味に

「天気も良くて良い気持ち」「大
福も美味しくて最高です」「次
は花見だね」と皆さま素敵な笑
顔でした。



日
常
生
活
の
中
で
ふ
と
し
た
姿
勢
が

意
外
と
腰
に
負
担
を
掛
け
て
い
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
、
台
所
で

洗
い
物
を
す
る
姿
勢
。
予
防
と
し
て

は
、
片
足
を
足
台
な
ど
に
置
い
て
み

る
と
楽
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
掃
除

機
を
掛
け
た
り
、
箒
で
ゴ
ミ
を
履
い

た
り
す
る
姿
勢
。
こ
の
時
は
片
足
を

前
に
し
て
行
な
っ
て
み
て
下
さ
い
。

ど
ち
ら
も
両
足
を
真
横
に
開
く
よ

り
、
腰
に
掛
か
る
負
担
を
軽
減
し
て

く
れ
ま
す
。
そ
し
て
何
よ
り
も
大
切

な
の
が
、
普
段
の
姿
勢
に
気
を
付
け

る
こ
と
。
気
が
付
い
た
ら
背
中
が
丸

ま
っ
て
い
た
！
な
ん
て
方
は
多
い
の

で
は
？
思
い
出
し
た
ら
背
中
を
伸
ば

し
て
み
て
下
さ
い
ね
。

両足を肩幅に広げ座り
ます。両手を腰に当て
て右のお尻と左のお尻
を交互に上げます。な
るべくお尻が椅子から
離れるように頑張りま
しょう。

くらしのサプリ

背筋を伸ばして座り
ます。両手で右足を
抱えます。更に背筋
を伸ばして１０秒抱
えましょう。下ろし
たら左足も行ないま
しょう。

両足を肩幅に開いて座りま
す。両手を膝に置きます。
両方のかかとを少し引い
て前かがみの姿勢をとり、
１０㎝程お尻を持ち上げま
す。下ろす時はゆっくりと
下ろしましょう。

左
右
お
尻
上
げ
体
操

1

膝
抱
え
体
操

2

お
尻
上
げ
体
操

3

長い時間、座れない…

前かがみや腰を伸ばすと痛い…

台所仕事もつらい…

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・・・・東京県
趣　味・・・・・観劇、
　　　音楽鑑賞、 読書
血液型・・・・A 型

介護士の野田です！
入職して 6 年目に入りまし
た。毎日試行錯誤の連続で
すが、自分なりに頑張って
利用者様と向き合っていき
たいと思います。

ス タ ッ フ 紹 介

雑
学

「桜の花見ドライブ」
・4 日（水）　７・８ユニット
・5 日（木）　３・４ユニット
・6 日（金）　９・10 ユニット　
・6 日（金）　春の行事食
　　　　　　　・竹の子ご飯　・海老と野菜の天ぷら
　　　　　　　・茶碗蒸し　・かぶと胡瓜の酢の物
　　　　　　　・鯛つみれとみつ葉の清汁
お誕生日会は各ユニットで行います。その他のユニット
の外出企画及びイチゴ狩りなどのイベントも企画中です。

腰痛予防
軽減運動

腰痛予防
軽減運動

5
回
行
な
い
ま
し
ょ
う
！

春は 3 日寒さが続いたら 4 日温かい日が続くといわ
れる「三

さ ん か ん し お ん

寒四温」の季節で、気温差が心の健康にも関
係します。人間の身体は移り気な気温に対応しようと
頑張り、その時に活躍するのが自律神経系です。自律
神経は心のバランスをつかさどる機能も持ち合わせ
ていますが、そちらに手が回らなくなって、不安感や
イライラ、憂鬱な気分に陥ってしまうのです。そんな
春のイライラ対策としておすすめなのは、ジャスミン
茶です。「茉

ま つ り か

莉花」という生薬名を持つジャスミンは
イライラを鎮め、精神を安定させてくれます。さらに
ウーロン茶やプーアール茶と同様に身体を温める作
用も持ち合わせています。心の健康を保ちながら暖か
い季節を元気にすごして下さいね。

気温差が生み出す

春のイライラに注意

April	

月の予定4

ど
の
体
操
も
、
腰
が
ひ
ど
く

痛
む
日
は
避
け
ま
し
ょ
う
。

注意

「
人
間
は
２
本
足
で
立
つ
よ
う
に
な
っ
て
か
ら
腰
痛

の
悩
み
を
抱
え
た
」
と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す
が
、

２
本
足
で
立
つ
ど
こ
ろ
か
歩
い
た
り
走
っ
た
り
、
重

い
荷
物
を
持
っ
た
り
、
子
供
を
抱
え
た
り
と
、
我
々

は
腰
を
酷
使
し
な
が
ら
生
活
し
て
き
ま
し
た
。
高
齢

に
な
る
と
体
幹
の
筋
肉
が
衰
え
、
腰
周
り
の
骨
に
か

か
る
負
担
が
大
き
く
な
り
ま
す
。
今
月
は
「
腰
痛
予

防
・
軽
減
運
動
」
で
す
。
お
風
呂
上
り
な
ど
身
体
が

温
ま
っ
て
い
る
時
に
是
非
行
な
っ
て
み
て
下
さ
い
。
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