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朝
晩
は
ま
だ
冷
え
ま
す
が

、
少
し
ず
つ
春
め
い
て
ま
い
り
ま
し

た

。
三
月
三
日
は
桃
の
節
句

、
ひ
な
祭
り
で
す

。
今
年
も
倉
敷
雛

め
ぐ
り
が
先
月
の
二
十
三
日
か
ら
始
ま
り
ま
し
た

。
児
島
で
も
野

崎
家
迨
暇
堂
や
児
島
市
民
交
流
セ
ン
タ
ー

等
で
雛
め
ぐ
り
が
行
わ

れ
て
い
ま
す

。
先
日
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
参
加
し
た
際
に
野
崎
家
迨

暇
堂
の
百
畳
敷
に
千
体
の
ひ
な
人
形
が
展
示
さ
れ
て
い
る
の
を
見

て
き
ま
し
た

。

「
お
ひ
な
同
窓
会

」
と
称
し

、
さ
ま
ざ
ま
な
時
代

の
お
ひ
な
様
が
整
然
と
堂
々
と
並
ん
で
い
る
様
は

、
ま
さ
に
お
ひ

な
様
た
ち
が
同
窓
会
を
開
い
て
い
る
よ
う
で
圧
巻
で
し
た

。
そ
れ

ぞ
れ
の
ご
家
庭
で
子
ど
も
た
ち
の
健
や
か
な
成
長
と
幸
せ
を
願

っ

て
飾
ら
れ
て
い
た
こ
と
が
想
像
で
き

、
と
て
も
幸
せ
な
気
持
ち
に

な
り
ま
し
た

。
そ
も
そ
も
ひ
な
人
形
は

、
奈
良
時
代
に
厄
払
い
の

儀
式
と
し
て
使
わ
れ
た

「
人
形

（
ひ
と
か
た

）
」
が
も
と
と
な

り

、
そ
の
後

、
平
安
時
代
に
貴
族
の
女
の
子
た
ち
の
間
で
紙
で

作

っ
た
人
形
で
遊
ぶ

「
ひ
い
な
遊
び

」
が
流
行
し

、
そ
の
後
節
句

と
し
て
の

「
ひ
な
祭
り

」
へ
と
変
わ

っ
て
き
た
よ
う
で
す

。
現
代

の
様
式
に
近
付
い
た
の
は
江
戸
時
代
後
半
か
ら
昭
和
に
か
け
て

で

、
七
段
飾
り
に
赤
い
緋
毛
氈

(

ひ
も
う
せ
ん

)

を
掛
け
た
も
の

が
流
行

っ
た
の
も
昭
和
の
頃
に
な
り
ま
す

。
迨
暇
堂
の
お
ひ
な
様

で
特
に
印
象
的
だ

っ
た
の
が

、
超
豪
華
な

「
御
殿
飾
り

」
で
す

。

京
の
御
所
を
模
し
た

「
御
殿

」
を
飾
り

、
そ
の
中
に
天
皇
皇
后
を

模
し
た
内
裏
様
を
入
れ
る
と
い
う
こ
の

「
御
殿
飾
り

」
が

、
関
西

で
明
治
・
大
正
時
代
に
流
行

っ
た
そ
う
で
す
が

、
昭
和
三
十
年
代

後
半
に
は
廃
れ
て
し
ま
い
ま
す

。

「
御
殿
飾
り

」
は
複
雑
で

、
組

み
立
て
に
く
く

、
収
納
が
不
便
で
あ

っ
た
の
に
加
え

、
高
度
経
済

成
長
に
よ

っ
て
デ
パ
ー

ト
で
画
一
化
さ
れ
た
お
ひ
な
様
の
セ

ッ
ト

販
売
が
主
流
に
な

っ
た
こ
と
に
よ
る
よ
う
で
す

。
そ
し
て

、
平
成

の
時
代
の
主
流
は
と
い
え
ば

、
バ
ブ
ル
の
時
代
か
ら
豪
華
な
段
飾

り
の
人
気
が
根
強
い
そ
う
で
す
が

、
最
近
で
は
住
宅
事
情
や
価
値

観
の
多
様
化
に
よ
り
小
さ
く
て
オ
シ
ャ
レ
な
お
ひ
な
様
も
人
気
が

あ
る
よ
う
で
す

。
時
代
に
よ

っ
て
お
ひ
な
様
も
い
ろ
い
ろ
と
変
遷

が
あ
り
ま
す
が

、
変
わ
ら
な
い
の
は

「
我
が
子
が
無
事
に
成
長
し

ま
す
よ
う
に

、
幸
せ
な
人
生
を
送
れ
ま
す
よ
う
に

。
災
い
が
あ
れ

ば
人
形
が
身
代
わ
り
に
な

っ
て
我
が
子
を
守

っ
て
あ
げ
た
い

」
と

い
う
親
が
子
ど
も
の
成
長
や
幸
せ
を
願
う
切
な
る
気
持
ち
な
の
だ

と
思
い
ま
す

。

のびのび

ケ
ア
ハ
ウ
ス
ロ
イ
ヤ
ル
ウ
イ
ン
グ

副
施
設
長

高
橋
聖
子

三月号

お
ひ
な
様
今
昔



職員から愛を込めて！

チョコは疲れがとれるらしいよ～

中身は少しですが

愛情はいっぱい詰まっていますよ！



燃えるわ～

児島のカルタを入手したので
皆さんでやってみました！

児島の風景や歴史など
が楽しめるカルタです！

こりゃ勉強になるわ～

そろそろ

お茶にしましょう～

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


★実はすごい！里芋の粘り気成分「 ガラクタン 」
あまり聞きなれませんが食物繊維の仲間のようなものです。

・コレステロールを下げる
・血圧を下げる
・脳細胞を活性化させる
などたくさんの健康効果があります。粘り気が苦手な方は塩もみをして下湯でをすると
取れますが、せっかくの栄養成分も取れてしまうので注意してください。

★ガラクタン以外の食物繊維成分
・胃腸の粘膜保護に。たんぱく質の消化吸収を促進します。

・便秘予防に
・スタミナアップに（たんぱく質の吸収を高めるため）

★実は低カロリー！
100gあたりのエネルギーを他のおいもと比べてみました！

・さつま芋・・・・・・・・・・・・・・132kcal
・じゃがいも・・・・・・・・・・・・・76kcal
・里芋・・・・・・・・・・・・・・・・・・58kcal 1個あたり(40g) 23kcal！

里芋をおいしく食べて健康に過ごしましょう！

煮物はもちろん、汁物にも焼いても蒸してもおいしい里芋。メインにはならないけどかかせない存在です
よね。最近は週に1回は見る気がします。今月はその里芋の健康効果に着目し紹介したいと思います。

今回なぜ旬でもない里芋を紹介したかというと・・・3月のお楽しみで

す。いつもとは違う形でおいしい里芋料理が出る予定です！
3月3日はひな祭りなのでひな祭り献立がでます。急に暖かくなりまし
たが季節の変わり目の体調不良に注意してくださいね。



う
め
こ
だ
ち

 
　

【
皆
様
の
投
稿
コ
ー
ナ
ー

】

認
知
症
使
わ
ぬ
脳
に
た
だ
住
い

驕
ら
な
く
比
べ
も
せ
ず
に
耕
せ
ば

木
の
芽
吹
く
朝
が
始
ま
る
下
の
町

　
　
生
き
る
力
が
わ
い
て
く
る

お
ご

ず
ま

ほ
つ
ほ
つ
と
日
本
八
方
花
だ
よ
り

　
　
　
　
　
　
　
　
　
芳
正
様

紙
パ
ン
ツ
大
正
生
ま
れ
で
ま
だ
知
ら
ず

気
配
な
し
蕾
が
固
い
梅
古
木

　
　
　
　
　
　
　
　
　
あ
や
め
様

目
つ
む
れ
ば
若
き
吾
れ
あ
り
春
の
宵

菜
の
花
や
海
へ
近
づ
く
空
の
涯

　
た
が
や

音
も
な
く
落
ち
る
夕
日
や
春
の
海

官
女
雛
折
り
目
正
し
き
白
袴

言
葉
な
く
別
れ
し
人
よ
春
の
雪

つ
ぼ
み

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。

スギ花粉症のピーク
スギ花粉の飛散量が量も多くなる月。飛散量と症状の強さは必ずしも一致

しませんが、花粉症の人には辛い月です。花粉飛散量を把握してマスクの
着用、不安な外出をさける。自分の症状にあう薬を見つけるなどの工夫も大事
です。

過眠・睡眠障害
「春眠暁を覚えず」という言葉にあるように強い眠気を感じる人が多い時期。

徐々に、暖かになっていく気候だけでなく花粉症の薬などが原因になっている
こともあります。薬の種類もいろいろあるため、医師へ相談することも大事です。

春の眠気を解消し快適な、毎日を過ごしましょう・・・

看護のコーナー

槇〇様、田〇様、〇本〇様、石〇様
角〇様、江〇様、〇〇木様、高〇様
〇野様、合〇様、〇野様、〇井様

〇田様、大〇様、〇田〇様
お誕生日おめでとうございます！
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映画会
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金水 木

三月になりました。寒い時期が終わり、徐々に暖かい春を感じる季節です。木々が目覚め出し、
花壇やプランターでは草花が次々とつぼみを膨らませます。どんな花が咲いているのか楽しみで
すね。花粉症対策をしてお散歩してみましょう！
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のカレンダー
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