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　段々肌寒くなって冬の訪れを感じる今日この頃です。冬になると中々外に出
たくなくなり、コタツにこもってしまいます。我が家ではコタツを先日から出して
います。皆様はお部屋でどのように、お過ごしでしょうか？暖房の効いた部屋
におられ、テレビなどを観て過ごされていると思います。ただ、部屋から出ない
と運動不足になり、どんどん体力が低下してしまいます。日が昇っている時
に、少し散歩すると身体も心も元気になります。さて、１０月には秋の例大祭
が３年ぶりに開催されました。いつ見ても圧倒される雰囲気があり、太鼓や笛
のしゃぎりの音色を聴くと元気が出ます。３年ぶりですので、初めて見られた
方もおられたと思います。このままコロナが少しでも落ちついて、来年も見ら
れたらいいですね。１１月に入り今年も後２ヶ月。あっという間です。一年前
の、のびのび新聞を見ていると、去年はコロナ禍で、色々世の中自粛していた
時期でした。現在は、屋外でのマスク外しなど規制が少しずつ緩和されていま
すが、ケアハウス内では基本的にマスク着用を、継続してお願いしたいと思い
ます。面会制限も継続いたしますのでご理解・ご協力の程よろしくお願いいた
します。またインフルエンザが流行する時期でもありますので、手洗い・うがい
もしっかりお願いしたいと思います。随時、インフルエンザの予防接種もしてい
きましょう。
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～ノロウイルス～
ノロウイルス感染症は1年を通じて発生しますが特に11月～3月頃

よく発生します。この時期に激しい嘔吐、水様下痢などの症状が
あれば 「ノロウイルス感染かも？」と早く気づいて
対応する事が大切です。

★感染、もしくは疑いがある場合

隔離し吐物は広範囲に消毒（次亜塩素酸）し換気を十分に行う。
下痢、嘔吐、腹痛、発熱など症状が治まっても、4週間程度は
排便内に多くのウイルスが見つかる事もあり、注意必要。

★制限期間は、嘔吐、下痢症状が軽快し48時間経過するまで！

※インフルエンザ予防接種は、お早めに・・・・
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～麦ごはんの効果について～

今回のテーマは「麦ごはん」です!施設では、定期的に麦ごはんを提供
しておりますが、みなさん食べられていますか?麦ごはんには体に嬉しい
効果がたくさんあります!健康だけでなく、美容にも効果のある麦ごはん、
ぜひみなさん食べてくださいね!

＊麦ごはんの効果について＊
・整腸作用
整腸作用のある食物繊維には「水溶性」と「不溶性」の2種類あります。
水溶性食物繊維は腸自体の動きに作用し、不溶性食物繊維は便のか
さを増やす作用があります。現代の食事は食物繊維が不足しやすい傾
向にありますが、麦にはこの2種類の食物繊維がどちらも含まれていま
す!

・生活習慣病予防
代表的な生活習慣病である糖尿病や脂質異常症、動脈硬化の予防
に麦ごはんは効果があります。麦には血糖値の上昇を抑制してくれる
働きや、血中のコレステロールを体外へ排出してくれる働きがあります!

・美容効果
麦ごはんには美容に欠かせないビタミンやミネラルが豊富に含まれて
います。細胞の老化防止に効果があり、シワやシミ、たるみを防いでく
れます!

もうすぐ5歳になる娘は現在、美容について
大変熱心に勉強中。アイシャドウやチーク、

リップにネイルと出かける前の準備は私と同
じくらいの時間をかけています。
そんな娘のために、家で麦ごはんを炊いて
あげたいと思います。
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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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締め切りは毎月25日まで
事務所に提出して下さい！
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喫茶ゑびす

月 火

喫茶ゑびすでは冬限定メニュー　ぜんざい・甘酒　をはじめます！
皆様お越しください！
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