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一
月
は
行
く

、
二
月
は
逃
げ
る

、
三
月
は
去
る

、
と
よ
く
言
わ

れ
る
よ
う
に

、
こ
の
時
期
は
特
に
光
陰
矢
の
如
く

、
あ

っ
と
い
う

間
に
過
ぎ
ま
す
ね

。
先
日
新
年
を
迎
え
た
と
思

っ
た
ら

、
は
や
二

月
と
な
り
ま
し
た

。
巷
で
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
大
流
行
し
て
い

ま
す
が

、
幸
い
に
も
当
ケ
ア
ハ
ウ
ス
で
は
今
の
と
こ
ろ
一
人
の
罹

患
者
も
出
て
お
り
ま
せ
ん

。
こ
の
調
子
で

、
元
気
に
こ
の
寒
い
時

期
を
乗
り
切
り
た
い
も
の
で
す

。
引
き
続
き

、
手
洗
い
・
う
が

い

、
外
出
時
の
マ
ス
ク
の
着
用
を
お
願
い
し
ま
す

。
さ
て

、
先

月

、
毎
年
恒
例
の
第
一
生
命
保
険

「
サ
ラ
リ
ー

マ
ン
川
柳

」
の
入

選
作
百
句
が
発
表
さ
れ
ま
し
た

。
今
年
で
三
十
二
回
目
だ
そ
う
で

す

。
サ
ラ
リ
ー

マ
ン

、
職
場
･
家
庭
で
が
ん
ば
る
お
と
う
さ
ん
の

悲
哀
を
ユ
ー

モ
ア
た

っ
ぷ
り
に
表
現
さ
れ
て
い
ま
す

。
く
す

っ
と

笑
え
て
ち
ょ
っ
と
切
な
い
句
を
勝
手
に
選
ん
で
ご
紹
介
し
た
い
と

思
い
ま
す

。
今
年
は
平
成
最
後
の
区
切
り
の
年
と
な
り
ま
し
た

。

そ
こ
で

、

「
ジ

ュ
エ
リ
ー

を
　
平
成
最
後
と
　
ね
だ
る
妻

」
「
何

度
目
だ
？
　
平
成
最
後
の
　
頼
み
ご
と

」
妻
に
は
逆
ら
え
な
い
よ

う
で
す
ね

。
さ
ら
に

、

「
母
強
し
　
い
い
え
女
性
は
　
皆
強
し

」

「
オ
レ
正
論
　
妻
へ
り
く
つ
で
　
な
ぜ
勝
て
ぬ

」
「
た
め
て
い
る

俺
は
ス
ト
レ
ス
　
妻
は
金

」
「
飲
み
会
の
　
日
程
調
整
　
ま
ず
妻

と

」
や
は
り
妻
は
最
強
で
す

。
働
き
方
改
革
で
残
業
が
減

っ
た
の

は
い
い
の
か
悪
い
の
か
…

「
終
業
後
　
家
に
帰
れ
ば
　
家
事
始

業

」
「
ノ
ー

残
業
　
趣
味
な
し
金
な
し
　
居
場
所
な
し

」
高
齢
者

の
雇
用
も
促
進
さ
れ
て
…

「
人
生
の
　
余
暇
は
い
つ
く
る
　
再
雇

用

」
「
再
雇
用
　
昨
日
の
部
下
に
　
指
示
仰
ぐ

」
「
や

っ
と
縁

切
れ
た
上
司
が
　
再
雇
用

」
そ
し
て

、
人
工
知
能
の
台
頭
に
お
び

え
て

、

「
人
事
異
動
　
オ
レ
の
後
任
　
人
工
知
能

」
そ
れ
で
も
健

康
に
は
気
を
つ
か
い
ま
す

。

「
い
い
数
字
　
出
る
ま
で
測
る
　
血

圧
計

」
「
病
院
へ
　
来
な
い
仲
間
を
　
心
配
し

」
職
場
や
家
庭
で

言
い
た
い
文
句
を
の
み
込
み

、
セ
ク
ハ
ラ
や
パ
ワ
ハ
ラ
に
お
び
え

な
が
ら
も
日
々
奮
闘
し
て
い
る
お
と
う
さ
ん
た
ち
の
こ
と
を
思
う

と
ち
ょ
っ
と
切
な
く
な
り
ま
す
が

、
そ
れ
で
も
が
ん
ば
る
お
と
う

さ
ん
た
ち
に
感
謝
！
家
で
は
も
う
ち
ょ
っ
と
お
と
う
さ
ん
に
や
さ

し
く
し
な
い
と
い
け
ま
せ
ん
ね
～

お
と
う
さ
ん
た
ち
も

、
愚
痴
を

笑
い
に
変
え
て
開
き
直

っ
て
が
ん
ば

っ
て
！
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ヤ
ル
ウ
イ
ン
グ

副
施
設
長

高
橋
聖
子

二月号

悲
喜
こ
も
ご
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サ
ラ
リ
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マ
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いいことありそ～



手作りの千羽鶴を
いただきました！

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://1.bp.blogspot.com/-R4w_WKMJ5IE/UsZtPUco0wI/AAAAAAAAc0I/9PySd9YmYP8/s800/sweets_zenzai.png&imgrefurl=https://www.irasutoya.com/2014/01/blog-post_7998.html&docid=MbYVjvjdkx9O-M&tbnid=lRF0lHVkfyvqyM:&vet=10ahUKEwj7v56IwMnfAhWNZt4KHY15AkIQMwg8KAAwAA..i&w=695&h=712&bih=760&biw=1821&q=%E3%81%9C%E3%82%93%E3%81%96%E3%81%84%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwj7v56IwMnfAhWNZt4KHY15AkIQMwg8KAAwAA&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://1.bp.blogspot.com/-R4w_WKMJ5IE/UsZtPUco0wI/AAAAAAAAc0I/9PySd9YmYP8/s800/sweets_zenzai.png&imgrefurl=https://www.irasutoya.com/2014/01/blog-post_7998.html&docid=MbYVjvjdkx9O-M&tbnid=lRF0lHVkfyvqyM:&vet=10ahUKEwj7v56IwMnfAhWNZt4KHY15AkIQMwg8KAAwAA..i&w=695&h=712&bih=760&biw=1821&q=%E3%81%9C%E3%82%93%E3%81%96%E3%81%84%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwj7v56IwMnfAhWNZt4KHY15AkIQMwg8KAAwAA&iact=mrc&uact=8


★現在分かっているチョコレートの健康効果！

◎ポリフェノールで血圧低下
血管が詰まり細くなることで血圧が上がると言われますが、チョコレートに多く
含まれるポリフェノールが血管を広げる作用があると分かりました。すごいの
は血圧が高い人ほど血圧が下がりやすいため血圧を下げすぎないと言われ
ています。

◎ポリフェノールで動脈硬化予防
活性酸素でコレステロールが酸化することが動脈硬化の原因の一つとされま
す。カカオポリフェノールの抗酸化作用で酸化を防ぎます。

◎ポリフェノールで肌荒れ予防
肌荒れの原因のひとつに動脈硬化と同じく活性酸素が上げられます。高カカ
オチョコレートを12週間食べた人が水分量の低下や赤みが抑えられたという
報告があります。

◎花粉症などのアレルギーの防止にも！
活性酸素は免疫力を高める効果がありますが、活性酸素が過剰になると私
たちの体も攻撃してしまいます。ポリフェノールはアレルギー物質の炎症を
抑え悪化を防止するはたらきがあります。

★高カカオとはカカオが70％以上含まれたものです。

チョコレートをおいしく食べて健康に過ごしましょう！

2月14日はバレンタインデーですね！スーパーや天満屋に行くとチョコレートのコーナーがたくさんできて
いますね。甘いチョコレートは虫歯になったりもしますがカカオが多く含まれるチョコレートにはたくさんの
健康効果があるようです。ちょっと苦いですがぜひ食べてみてくださいね！

今月の注目の献立★
2月3日昼食 巻き寿司
2月8日昼食 いなり寿司
2月15日昼食 じゃこ炒飯
それ以降は未定です。



い

筋
肉
が
減
る
と
寝
た
き
り
引
き
寄
せ
る

認
知
症
「

わ
し
は
違
う
ぞ
大
丈
夫
」

陽
に
遊
び
風
に
遊
び
て
猫
柳

 
　

【
皆
様
の
投
稿
コ
ー
ナ
ー

】

水
色
の
空
を
拡
げ
て
二
月
来
る

た
が
や

　
思
う
と
こ
わ
い
と
り
付
い
て
く
る

自
ら
の
心
自
分
で
耕
そ
う

節
分
の
豆
ち
ら
か
せ
て
夜
の
湿
り

子
等
の
声
遠
く
に
あ
り
て
日
脚
伸
ぶ

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
芳
正
様

冬
空
の
余
白
は
風
の
哭
く
と
こ
ろ

 
な

　
ね
こ
や
な
ぎ

星
凍
て
て
笑
み
を
忘
れ
し
モ
ナ
リ
ザ
よ

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
あ
や
め
様

日
向
ぼ
こ
一
人
に
余
る
陽
を
浴
び
て

皆さんの掲載してほしい
短歌、俳句、川柳などなど

事務所へ提出おねがいします！
締め切りは25日までです。

インフルエンザ注意！！
外出時・帰宅時など手洗い・うがい・マスク着用を心がけましょう・・・
発熱や体のだるさがあれば、早めの受診をお願いします。

※乾燥
空気が乾燥していると、体からの水分の蒸散量が増加します。

体内の水分量が少なくなると、血行が悪くなる為、いろいろな病気も
起こしやすくなります。
また、喉や鼻の粘膜の乾燥は免疫機能を低下させ、風邪やインフルエンザ
など、感染症の発症率を高めてしまいます。
適切な水分補給を心がけましょう。

看護のコーナー

〇崎様、〇田様、〇〇田様、片〇様
〇野様、〇友様、〇田文様、〇野様
お誕生日おめでとうございます！

【新しいご入居者紹介】
國富満利子様・井川光子様
新しく入居されました
よろしくお願いします
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愛のつかみ取り

バレンタイン

カラオケ

映画会

1615

8

金
2

95

1

76

買い物

土月 火

二月になりました。春というのは暦のうえだけで、まだまだ寒さは厳しいです。流行のインフル
エンザにかからないようにしっかりと予防して楽しく過ごしましょう！今月は節分、バレンタイ
ンなどもあります。毎年恒例の“バレンタイン愛のつかみ取り”はご入居の皆様に、スタッフの
愛(お菓子)をつかみ取っていただきます！お楽しみに～

3

木

のカレンダー

平成31年


