
３月１８日中庭にてキャンドルリレー撮影

4月といえば、やはり桜、お花見をイメージします。5分咲き、８分咲きはウキウキして、満開
はもちろん、散る姿も美しく幸せな気分になります。個人的には今月は子供の入学式があ
り、期待と不安で特別な桜になりそうです。お花見行事は残念ながら中止ですが、この付近
でもきれいな桜を見ることができます。散歩をしてみてください。おすすめスポットは少し上
がった所にある中山運動公園はお勧めです。僕は最近徒歩で通勤しています。ダイエットに
なりそうです。中山運動公園の桜を毎日見ながら通勤しています。それから徒歩というのは
いいもので、車では気づかず通過してしまっていたことに気づきがあります。コンクリートの割
れ目から生えてきている力強い草花、すごい生命力だな！花のつぼみの日々成長、毎日変
わる空の色など細かいことに気づきます。朝の出勤は少し空気が冷たい事がありますが、そ
れが時折心地よかったりします。私は少しおおざっぱで失敗を怖がらずイケイケどんどん突
き進め！という性格です。長所でもありますが、相談員としてもっと気づきのある人間になろ
うと思います。徒歩通勤でその力を身に付けたいと思いますので、皆様温かく見守って下さ
い。よろしくお願いします。
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食堂前の

アマリリスが

咲いたよ♪

キャンドルナイト

ドローンで上空から撮影しました！
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～旬の食べ物～

みなさん、春がきましたね！ぽかぽかお天気の日は、お散歩したくなりますね。
今回は、春の食べ物についてみなさんにお伝えしたいと思います。ぜひ、旬の

＊旬の野菜
・キャベツ
キャベツは1年中おいしく食べることができる食材です。冬のキャベツは甘く、春のキャベ
ツは水分を多く含でいるため軟らかいのが特徴です。キャベツには胃の粘膜を強くしてく
れるビタミンが含まれているので、揚げ物や焼肉などを食べる時に一緒に食べると、胃も
たれを防いでくれます。

・ごぼう
ごぼうの旬は11月～2月の冬なのですが、春には香りが良い新ごぼうが出回ります。ご
ぼうには食物繊維がとても豊富で、腸内環境を整え、コレステロール値や血糖値を下げて
くれる働きがあります。ごぼうの皮は、むくのではなく、タワシでこすり落とすと栄養を失わ
ずにきれいに取れます。

・カブ
カブの旬は春と秋です。春物は軟らかく、秋物は甘みがあるのが特徴です。カブは胃や
腸の働きを活発にしてくれます。葉っぱがついているとカブの栄養を取られてしまうので、
保存する際は葉っぱを切り落とすようにしましょう。

＊旬の魚
・アジ
アジは1年中食べることができますが、旬は春の魚です。旬に獲れるアジは小さめです
が脂ののりがとても良いです。秋冬に獲れるアジは大きめですが、おいしさが劣ります。

＊旬の海産物
・ひじき
ひじきの旬は春です。ひじきにはカルシウムや鉄、食物繊維が豊富に含まれています。
採ったばかりのひじきは渋みが強いため、「生ひじき」として売られているものは乾燥ひじ
きを蒸したものです。

これらの食材は普段から献立で使われている食材ばかりです！同じ献立でも、
使う食材が旬になるとよりおいしい料理になります！ぜひ、今後の食事にご期
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～コロナうつ～と言う言葉をしばしば耳にするようになりました。コロナウイルス

感染症の拡大長期化は、大きなストレスを与えています。

こころの病気は体と心に不調が現れます

楽しい事が続くと快眠・快便・快食となって体の調子も良くなりませんか？心も穏やかになり優しい笑顔
で過ごせるのではないでしょうか？ところが不安や恐怖などのストレスが続くと
体も心もスッキリしません。
体の不調としては、不眠や食欲不振・倦怠感・首や肩のこり・頭痛・下痢・便秘・息苦しさなどが
現れる事があります。心の不調としては、何をしても楽しくない、何もやる気がしない、イライラ
する、人に会うのがおっくう、気分が重いといった症状が現れます。

身体の不調は、本人も感じやすいのですが、心の不調は自覚しにくいものです。
自分自身、気になることがあれば、早めに医療機関を受診し、その原因を調べることが
大事です。明るく元気に毎日を過ごせるよう頑張りましょう

俳句・川柳・絵手紙など
あなたの作品を大募集！
どしどしご応募下さい
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【新入居者紹介】３階〇木た〇〇様がご入居されました。
よろしくお願いします。
お花見の外出行事はありませんが、館内でお花見会を楽しみましょう！
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コロナウイルス感染拡大防止の為、行事中止です。
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４月のカレンダー

令和3年


