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皆
様
と
共
に
穏
や
か
に
そ
し
て
晴
れ
ば
れ
と
新
し
い
年
を
迎

え
ら
れ
ま
す
こ
と
に
心
か
ら
感
謝
い
た
し
ま
す

。
今
年
は
戌
年

(

い
ぬ
ど
し

）
で
す
ね

。
正
式
に
は

「
戊
戌

（
つ
ち
の
え
い

ぬ

）
」
と
言
わ
れ
ま
す

。
干
支

（
え
と

）
は
本
来

、
十
干

（
じ

っ
か
ん

）
と
十
二
支
か
ら
構
成
さ
れ

、
お
な
じ
み
の

「
子

、
丑

、
寅

、
卯

、
辰

、
巳
午

、
未

、
申

、
酉

、
戌

、
亥

」

の
十
二
支
と

「
甲

、
乙

、
丙

、
丁

、
戊

、
己

、
庚

、
辛

、
壬

、

癸

」
の
十
干
の
組
み
合
わ
せ
で
成
り
立
ち
ま
す

。
戊
は

「
植
物

の
成
長
が
絶
頂
期
に
あ
る

」
と
い
う
意
味
が
あ
り

、
戌
は

、
も

と
も
と
草
木
が
枯
れ
る

「
滅

」
に
由
来
し
ま
す
が

、
滅
び
や
朽

ち
る
と
い
う
よ
り
は

、
秋
に
な
り
花
が
落
ち
冬
に
な
り
表
面
上

は
枯
れ
て
も
土
の
下
で

「
新
し
い
命
は
守
ら
れ

、
力
を
蓄
え
続

け

、
次
に
つ
な
げ
る

」
と
い
う
意
味
が
あ
る
そ
う
で
す

。
こ
れ

ら
を
合
わ
せ
て
二
〇
一
八
年
の
運
気
を
考
え
る
と

、
二
〇
一
七

年
に
燃
え
尽
き
た
豊
か
さ
や
幸
せ
か
ら

、
新
た
に
芽
生
え
た
意

味
や
価
値
が
二
〇
一
八
年
に
成
長
し

、
次
の
亥
年
に
つ
な
が

っ

て
い
く
こ
と
を
示
し
て
い
る
と
言
わ
れ
ま
す

。
ま
た

、
前
向
き

に
地
道
な
努
力
を
重
ね
る
こ
と
が
で
き
る
か
ど
う
か
で

、
二
〇

一
八
年
は
運
気
が
大
き
く
変
わ
る
と
言
わ
れ
ま
す

。
古
い
も
の

や
価
値
も
大
切
に
し
な
が
ら

、
新
し
く
生
ま
れ
た
意
味
や
価
値

観
を
少
し
ず
つ
で
も
発
展
さ
せ
ら
れ
る
よ
い
一
年
に
し
た
い
も

の
で
す

。
そ
の
た
め
に
は
過
去
の
失
敗
を
引
き
ず
る
こ
と
な

く

、
成
功
に
お
ご
る
こ
と
な
く

、
前
向
き
に
こ
つ
こ
つ
と
努
力

を
重
ね
て
い
き
た
い
も
の
で
す
ね

。
ま
た

、
戌
年
生
ま
れ
の
人

は

、
義
理
人
情
に
厚
く

、
十
二
支
の
中
で
最
も
誠
実
で

、
忠
誠

心
が
強
く

、
決
し
て
自
分
か
ら
裏
切
る
よ
う
な
こ
と
は
な
い
と

言
わ
れ
ま
す

。
そ
の
一
方
で

、
他
人
か
ら
干
渉
さ
れ
る
こ
と
を

嫌
う
面
も
強
い
そ
う
で
す

。
戌
年
と
亥
年
の
人
は
独
特
の
個
性

を
持
ち

、
な
か
な
か
周
囲
の
理
解
を
得
ら
れ
な
い
一
面
も
あ
る

と
か

。
そ
の
独
特
の
個
性
の
中
に
は

、
芸
術
的
な
才
能
が
含
ま

れ
る
こ
と
も
多
い
と
の
こ
と

。
ぜ
ひ

、
そ
の
才
能
を
将
来
的
に

開
花
す
べ
く
努
力
を
続
け
る
年
に
し
て
ほ
し
い
も
の
で
す

。
最

後
に

、
今
年
が
皆
様
に
と
り
ま
し
て

、
笑
顔
あ
ふ
れ
る
幸
せ
な

一
年
に
な
り
ま
す
よ
う
に
お
祈
り
い
た
し
ま
す

。

ケ
ア
ハ
ウ
ス
ロ
イ
ヤ
ル
ウ
イ
ン
グ

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

https://wanchan.jp

副
施
設
長

高
橋
聖
子





看護のコーナー

インフルエンザの基本的な感染対策
※咳エチケット
・咳やクシャミをするときは、口や鼻をおおう。出来ればマスク着用。
・鼻水や痰のついたティッシュは、すぐゴミ箱に捨てる。
・咳やクシャミの後やマスクに触れた後は手指消毒を徹底する。
・咳をする際は、顔を他の人からそらす。
※手洗い・手指消毒
・手洗いと手指消毒を同時に行う必要はありません。

（手を洗う事が出来ないときは消毒のみでもオーケー）
・手荒れに注意・・病原体が住み付きやすくなります。
※予防接種

感染予防は、感染を成立させないため病原体の伝藩遮断する事である為
手指消毒が最も重要です。



秋の食材はおいしいだけではなく、わたしたちにとって嬉
しい栄養素がたくさん含まれた食材が多いですね。施設
の食事にもたくさん使う食材なので、ぜひたくさん食べ
て食欲の秋を満喫しましょう！！

＜身体を温める食材＞

最も有名な食材が生姜です。中でもジンゲロン、ジンゲロール、
ショウガオールという辛味成分には、血流をよくして身体を温め、
新陳代謝を活発にするのに高い効果があります。葛根湯にも
生姜が使われていることが多いそうです。

固いもの チーズ、漬け物、ごぼう、かぶなどの根菜類

固い食べ物は、水分や油分が少なく身体を温めると言われます。

また、ごぼうやかぶなど、土の中で育つものは温めるとされます。

逆に土の上で育つ葉物は、冷やすと言われています。

寒い土地で採れるもの りんご、さくらんぼ、ぶどう、日本蕎麦

寒い土地・時期に育った植物、それを使った食品は身体を温めます

身体を冷やす傾向にある果物でも、りんご、さくらんぼ、ぶどうなど

北方産のものは例外的に温めます。

暖色系のもの 紅鮭、海老、赤身の肉、卵、明太子、小豆など

火や温かさを連想させる赤・黄色・オレンジといった暖色系の

食べ物は身体を温めます。

＜身体を冷やす食材＞

牛乳、きゅうり、パン、バナナ、コーヒーなど暖かい土地・時期に

育ったもの、青・白・緑などの寒色系のもの、水分・油分の多い

柔らかいものは、身体を冷やします。

体温を上げる食べ物・下げる食べ物を覚えようと思えば大
変ですが色や地域で考えると分かりやすいですね。また身体
の冷えは胃腸の機能も低下させ消化や排泄にも影響を与え
るそうです。食べ物以外でも運動や入浴、防寒具を用いる
など上手に身体を温めたいですね！

寒い日が続きますがいかがおすごしでしょうか？寒い日はあまり外出しない
という方も増えているのではないでしょうか。近年の研究で体温が１℃下がる
と免疫を司る白血球の働きが30％もダウンするといわれています。風邪や感
染症にかかりやすい冬は身体を温めて元気に過ごしたいですね！

★食事で身体を温めよう！
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娘
に
連
れ
ら
れ
て
行
っ

た
日
思
ひ

オ
ラ
ン
ダ
の
枝
師
に
学
び
し
埋
立
て
の

　
　
　
　
　
除
夜
走
り
て
広
き
平
野
の

そ
の
昔
学
徒
出
陣
お
見
送
り

樹
木
葬
何
所
に
あ
る
か
と
探
せ
ど
も

霜
柱
あ
ち
ら
こ
ち
ら
に
音
が
な
る

大
晦
日
除
夜
の
鐘
が
静
か
な
り

身
に
し
み
る
寒
さ
一
段
木
枯
か
な

宮
様
を
祭
り
し
郷
内
走
り
来
て

　
　
　
　
古
き
宮
家
の
歴
史
繙
き

　
　
　
　
見
当
ら
ぬ
ま
ま
帰
へ
る
師
走
の

　
　
　
　
　
紙
風
船
を
貰
ふ
喜
び

幼
な
き
日
置
薬
来
た
う
れ
し
き
は

栗
林
の
橋
を
書
き
し
本
を
見
て

人
間
の
英
知
お
よ
ば
ぬ
自
然
界

　
　

【
皆
様
の
投
稿
コ
ー

ナ
ー

】

雪
道
は
気
を
つ
け
よ
う
な
ア
イ
ス
ば
ん

す
す
は
ら

煤
払
い
新
年
向
け
て
急
が
し
や

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
長
本
様

　
　
　
新
宮
外
苑
思
い
出
し
居
り

雪
山
に
動
物
た
ち
が
冬
ご
も
り

焼
芋
に
ほ
っ

く
り
顔
が
う
つ
る
か
な

長
寿
は
あ
ち
ら
こ
ち
ら
に
わ
ろ
て
ん
か

事
多
き
年
締
め
く
く
る
除
夜
の
鐘

ひ
も
と

　
　
　
戦
争
越
え
た
永
き
月
日
を

あ
ど

ケ
ア
ハ
ウ
ス
み
ん
な
い
い
人
春
よ
来
い

き
ら
め
き
て
波
が
初
日
押
し
て
く
る

あ
ら
た
ま
の
日
影
躍
ら
す
軒
す
ず
め

お
雑
煮
を
味
わ
い
な
が
ら
三
ヶ

日

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
あ
や
め
様

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
前
野
様

樺
太
も
台
湾
迄
も
友
が
居
た

振
り
返
り
思
ふ
事
な
ど
多
く
あ
り

　
　
　
老
い
て
楽
し
き
一
人
の
部
屋
で

着
ぶ
く
れ
て
六
畳
一
間
我
が
世
な
り

日
向
ぼ
こ
鴉
一
羽
が
黒
す
ぎ
る

【1月生まれの皆様】

岡〇様、〇田様、〇本様、芳〇様、〇川様、加〇様

〇藤様、〇山様、山〇様 お誕生日おめでとうございます。

【新入居者ご紹介】

加〇〇〇雄様、高〇〇子様 よろしくお願いします！

皆さんどしどし投稿して下さい！25日まで

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://engimono.net/system/item_images/images/000/022/967/medium/06eeed4d-199c-4c1b-9b22-63aecfa6cb26.jpg?1487041323&imgrefurl=http://engimono.net/articles/MNLvd&docid=euQCA_YpweBOLM&tbnid=M69y-oNX408gTM:&vet=10ahUKEwiVnsf5j6zYAhWLXLwKHW1GAaEQMwh0KEMwQw..i&w=400&h=360&bih=570&biw=1366&q=%E9%99%A4%E5%A4%9C%E3%81%AE%E9%90%98 %E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwiVnsf5j6zYAhWLXLwKHW1GAaEQMwh0KEMwQw&iact=mrc&uact=8
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映画会

27

映画会
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金月

お餅を食べるこの季節、喉に詰まらない様に気をつけて下さいね。今月は初詣に出
かけます！行き先は鴻八幡宮、吉備津彦神社、由加山、善通寺です！暖かい服装で
参拝しましょう～
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　　　＝ポイント対象行事
※月・水・金　朝の体操もポイント対象
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