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「
春
眠
暁
を
覚
え
ず

」
と
言
わ
れ
る
よ
う
に

、
春
は
う
と
う

と
と
眠
く
な
る
時
季
で
す
ね

。
た
だ

、
こ
の

「
春
眠

」
は
昼
間

の
う
た
た
寝
の
こ
と
で
は
な
い
そ
う
で
す

。
実
は

、
昼
寝
で
は

な
く
夜
の
睡
眠
の
こ
と
を
詠

っ
た
詩
の
よ
う
で
す

。
皆
さ
ん

、

夜
は
ぐ

っ
す
り
眠
ら
れ
て
い
ま
す
か

。

「
睡
眠
は
質
が
大
事

」

「
い
い
睡
眠
を
と
ろ
う

」
と
よ
く
言
わ
れ
ま
す
が

、
さ
ぁ
寝
よ

う

、
と
思

っ
て
ベ

ッ
ド
に
入

っ
て
も

、
な
か
な
か
寝
つ
け
な

か

っ
た
り

、
夜
中
に
た
び
た
び
目
が
覚
め
て
し
ま

っ
た
り

、
一

度
目
が
覚
め
て
し
ま
う
と
明
け
方
ま
で
寝
ら
れ
な
か

っ
た
り

、

翌
朝
起
き
て
も
疲
れ
が
残

っ
て
い
て
日
中
も
集
中
力
が
欠
け
て

し
ま

っ
た
り
と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か

。
睡
眠
専
門
医
の

白
濱
龍
太
郎
氏
に
よ
る
と

、
そ
の
よ
う
な
状
態
は
深
い
眠
り
で

あ
る

「
深
睡
眠

」
を
と
る
こ
と
で
改
善
さ
れ
る
そ
う
で
す

。

「
深
睡
眠

」
と
は
脳
が
一
番
リ
ラ

ッ
ク
ス
し
た
状
態
の
こ
と

で

、
眠
り
に
つ
い
て
か
ら
四
時
間
以
内
に

「
深
睡
眠

」
が
と
れ

れ
ば

、
脳
や
体
の
疲
れ
の
大
半
が
取
れ
て

、
ま
た

、
睡
眠
の
途

中
で
起
き
る
こ
と
が
少
な
く
な
る
そ
う
で
す

。
体
の
内
部
の
体

温

「
深
部
体
温

」
が
下
が
る
と
眠
く
な
る
と
い
う
仕
組
み
が
あ

る
た
め

、
い

っ
た
ん
入
浴
で
深
部
体
温
を
上
げ
て

、
そ
の
後
下

が
る
タ
イ
ミ
ン
グ
で
寝
れ
ば
ぐ

っ
す
り
眠
れ
る
そ
う
で
す
よ

。

そ
し
て
白
濱
氏
に
よ
る
と
入
浴
の
際

、
首
の
後
ろ
を
シ
ャ
ワ
ー

で
温
め
て
マ

ッ
サ
ー

ジ

、
就
寝
前
に
腕
を
ま
わ
す
体
操
を
す
る

こ
と
で
深
部
体
温
を
上
げ

、
寝
る
直
前
に
ベ

ッ
ド
上
で
深
呼
吸

し
な
が
ら
足
首
を
前
後
に
ゆ

っ
く
り
と
動
か
す
と
よ
い
そ
う
で

す

。
ぐ

っ
す
り
眠
る
と

、
免
疫
力
が
上
が
り

、

「
が
ん

」
「
心

筋
梗
塞

」
「
脳
卒
中

」
を
予
防
す
る
こ
と
に
も
つ
な
が
り

、
血

液
の
流
れ
が
よ
く
な
る
こ
と
で

「
血
圧

」
「
血
糖
値

」
「
コ
レ

ス
テ
ロ
ー

ル

」
の
値
も
改
善
す
る
そ
う
で
す

。
睡
眠
不
足
で
ア

ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

型
認
知
症
の
進
行
に
つ
な
が
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
の
で

、
ぐ

っ
す
り
眠
る
と
認
知
症
の
進
行
も
予
防
で
き
そ
う

で
す

。
や
は
り

、
睡
眠
は
大
切
だ
と
い
う
こ
と
を
痛
感
し
ま

す

。
ぐ

っ
す
り
眠

っ
て
心
地
よ
い
暁
を
迎
え

、
健
康
長
寿
を
目

指
し
た
い
も
の
で
す
ね

。

ケ
ア
ハ
ウ
ス
ロ
イ
ヤ
ル
ウ
イ
ン
グ

ぐ
っ
す
り
眠
り
ま
し
ょ
う

副
施
設
長

高
橋
聖
子

https://amanaimages.com



パート②
前回に続いてお花見特集です☆

お天気も良く外で過ごせてとても気持ち良かった4月初旬。
満開に咲いた桜は本当に綺麗でした！！

田和地区
4月1日

下津井城跡
4月2日

亀島山
4月5日

また来年も
満開の桜が

見えますように
♪

綺麗な
景色

だなぁ～



高校1年生からケアハウスでアルバイトを始めました。初め

てのアルバイトでケアハウスの食堂での自己紹介をするとき

に、すごく緊張しながら「未熟者ですが、よろしくお願いしま

す」と言ったのを今でも覚えています。3年間のアルバイトの

中で経験豊富なやさしい職員さん方に指導していただき、ケ

アハウスに就職できてとてもうれしいです。これからはケア

ハウスの職員として笑顔満開でがんばっていきますので、よ

新人職員の紹介
おかもと みさと

岡本 充恵さん



筍に含まれる5つの栄養と効能について

★亜鉛
亜鉛は味覚を正常に働かせる効能や免疫力の向上に役立ちます。ごはんをお
いしく食べたり風邪や感染症から身を守るために必要な栄養素です。

★パントテン酸
ビタミンB群のひとつです。糖質などの栄養素を代謝しエネルギーに変えてくれ
ます。

★セルロース（食物繊維）
セルロースは不溶性食物繊維の一種で腸内で水分を吸収して膨らみ、腸内の
有害物質を体外に排出してくれるはたらきがあります。

★チロシン
筍をゆでたときにでてくる白いものをチロシンといいます。チロシンはアミノ酸の
一種で疲労回復やストレスの緩和、脳のはたらきをアップさせやる気や集中力の
向上に役立ちます。また、チロシンは脳の唯一のエネルギー源となるブドウ糖と
組み合わせることで吸収率がアップします。なのでたけのこのチロシンとごはんの
ブドウ糖は相性ばつぐんですので筍ご飯はとても利にかなっています！

★グルタミン酸
昆布などに含まれるうまみ成分です。それ以外に胃や腸を保護する粘膜を形成
し、消化吸収を促してくれます。

筍の白い部分にも大事な栄養素が含まれることの驚きま

した！洗って取り除かないようにしたいですね。チロシンを

含む筍ご飯は五月病の予防にもなりますね。他にもむく

みや血圧上昇を防ぐカリウムが豊富に含まれます。今が

旬のたけのこを食べてしんどくなりやすい５月に備えま

筍ごはんがおいしい季節ですね！4月10日には若竹煮、そして4月23日には筍ご
はんを昼食で提供しましたがどうでしたか？寒い冬に土の中でエネルギーをためて
暖かくなる春に顔を出すたけのこ。その成長は早く10日ほどで竹になってしまうと
いわれます。そんな希少価値のあるたけのこについて今月はお話したいと思います。

待ちに待ったたけのこの季節！筍の栄養とは？



山
つ
つ
じ
人
目
な
ご
ま
す
園
に
咲
く

春
の
暮
れ
何
か
聞
こ
え
る
窓
景
色

雪
流
れ
水
鳥
は
ば
た
く
湖
面
か
な

久
須
美
で
は
渦
に
巻
か
れ
た
幼
な
き
日
あ
れ
こ
れ
思
ふ
遠
き
日
の
事

干
潮
に
貝
堀
り
を
し
た
浅
瀬
何
所
慌
て
た
満
潮
思
い
出
し
居
り

出
城
跡
石
垣
残
し
ミ
モ
ザ
咲
く
瀬
戸
の
島
々
今
日
の
日
和
に

桜
花
散
り
ゆ
く
姿
綺
麗
か
な

瀬
戸
の
橋
車
道
走
っ

た
日
も
有
っ

た
思
い
出
多
く
花
の
散
る
散
る

下
津
井
で
千
当
丸
に
乗
り
込
ん
で
嵐
に
遭
っ

た
日
の
出
来
事
も

木
瓜
の
花
白
紅
庭
に
咲
き
み
だ
れ

ど
こ

幼
な
き
日
久
須
美
の
渦
に
巻
か
れ
た
日
思
い
出
し
つ
つ
瀬
戸
の
橋
見
て

　
　

【
皆
様
の
投
稿
コ
ー

ナ
ー

】

春
日
傘
く
る
り
く
る
り
と
立
ち
話

手
鏡
を
拭
い
て
五
月
の
顔
と
な
る

葉
桜
や
程
よ
き
場
所
に
木
椅
子
か
な

道
ば
た
に
ポ
ツ
ン
と
咲
い
た
ス
ミ
レ
花

す
れ
違
ふ
仔
犬
の
尻
尾
新
樹
光

遊
園
地
遥
か
に
眺
め
花
を
見
る
ミ
モ
ザ
か
し
ら
と
近
づ
き
な
が
ら

下
電
の
面
影
う
す
れ
花
・
花
と
笹
鳴
き
聞
い
て
花
の
山
波

せ

ん

と

う

ま

る

ふ

し
ん
じ
ゅ

こ
う

き
い
す

ふ
る
さ
と

聖
五
月
色
あ
ざ
や
か
な
通
学
路

で
じ
ろ
あ
と

満
開
の
櫻
の
山
が
下
津
井
に
驚
き
つ
つ
も
仰
ぎ
見
て
居
り

ド
ラ
イ
ブ
の
窓
に
目
覚
め
し
山
つ
つ
じ

故
郷
の
山
河
に
泳
ぐ
鯉
の
ぼ
り

初
節
句
孫
を
見
る
度
思
い
出
す

今
昔
思
い
出
深
い
藤
の
花

孫
達
よ
天
高
く
泳
げ
鯉
の
ぼ
り

【5月生まれの皆様】

松○様、安○様、若○様お誕生日おめでとうございます。

【新入居者紹介】

5F綾○様、5F大○様、6F高○様がご入居されました。

皆さんどしどし投稿して下さい！締め切り25日まで

5月12日は、ナイチンゲール誕生日「看護の日」です

。

健康的な生活を送ろうと思ったときには、どうすればいいか？

・規則正しい生活・バランスのとれた食事・適度な運動
・しっかりとした休養など健康については様々なことが言われていますが

毎日の生活習慣を考えることが健康的な生活への第一歩です。
また、心の健康を保つ上でも、やはり毎日の生活習慣を整える事が大切です。
ゆっくりお風呂に入る、好きな音楽を聴くなどストレス発散方法は、それぞれ
あると思いますが、不規則な生活では、そんな時間を作ることも難しく

なります。やることの整理や予定を立てるなどし、自分なりの生活リズム
をつくり健康管理を行っていきましょう

看護のコーナー



暖かい日が続き爽やかな5月になりました！部屋の中でじっとしているのはもったいない！！！
美味しい空気を吸いに外へ出かけましょう！散歩に行くのが面倒くさい方は、玄関前のベンチに
腰をかけて見て下さい。程よく木陰で気持ちいいですよ～ロイヤルウイングの行事（喫茶、買い
物、映画会、カラオケ、ひょうたん夢くらぶ）もありますので皆様ぜひ参加してくださいね！
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