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今
年
を
振
り
返

っ
て　

　
ケ
ア
ハ
ウ
ス
ロ
イ
ヤ
ル
ウ
イ
ン
グ

　
今
年
の
秋
は
暖
か
く
、

な
か
な
か
冬
の
気
配
を
感
じ
ら
れ
ま
せ

ん
で
し
た
が
、

1
2
月
か
ら
の
気
温
は
平
年
並
み
と
予
想
さ
れ
て

い
ま
す
。

こ
の
為
、

急
に
寒
く
な
る
事
が
考
え
ら
れ
ま
す
の
で
、

エ
ア
コ
ン
の
利
用
な
ど
寒
さ
対
策
を
お
願
い
し
ま
す
。

ま
た
、

寒

く
な
る
と
水
分
を
摂
る
機
会
が
少
な
く
な
り
ま
す
の
で
、

気
を
つ

け
て
飲
む
よ
う
に
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
さ
て
、

先
日
散
歩
途
中
に
、

倉
敷
み
ら
い
公
園
で
と
て
も
き
れ

い
な
イ
ル
ミ
ネ
ー

シ
ョ

ン
を
見
か
け
、

思
わ
ず
足
を
止
め
て
眺
め

ま
し
た
。

倉
敷
市
内
で
は
こ
の
他
に
、

イ
オ
ン
モ
ー

ル
倉
敷
や
、

玉
島
の
ク
ラ
レ
倉
敷
事
業
所
が
特
に
有
名
で
す
。

そ
し
て
、

児
島

で
は
「

K
O
J
I
M
A
 
W
H
I
T
E
（

児
島
ホ
ワ
イ
ト
）
」

と

銘
打
ち
、

武
左
衛
門
通
り
を
中
心
に
「

綿
」

・
「

塩
」

・
「

玉
筋

魚
（

イ
カ
ナ
ゴ
）
」

の
三
つ
の
白
か
ら
な
る
「

児
島
三
白
」

を
イ

メ
ー

ジ
し
た
白
い
イ
ル
ミ
ネ
ー

シ
ョ

ン
で
包
ま
れ
ま
す
。

町
並
み

は
い
よ
い
よ
冬
と
い
う
感
じ
で
す
。

　
そ
し
て
、

こ
の
時
期
は
一
年
を
振
り
返
る
番
組
が
多
く
放
送
さ

れ
ま
す
。

私
自
身
も
こ
の
一
年
を
振
り
返
っ

て
み
ま
し
た
。

最
大

の
ニ
ュ
ー

ス
と
い
え
ば
、

ひ
い
き
球
団
「

横
浜
D
e
N
A
ベ
イ
ス

タ
ー

ズ
」

が
セ
ン
ト
ラ
ル
リ
ー

グ
3
位
か
ら
の
下
剋
上
で
日
本
一

に
な
っ

た
事
で
す
。

前
回
の
日
本
一
は
2
6
年
前
で
、

私
の
人
生

で
2
回
目
で
す
。

優
勝
が
決
ま
っ

た
瞬
間
は
家
族
全
員
で
ハ
イ

タ
ッ

チ
を
し
、

喜
び
爆
発
。

今
年
一
番
の
興
奮
で
し
た
。

そ
の
あ

と
に
飲
ん
だ
酒
は
最
高
で
し
た
（

優
勝
を
理
由
に
い
つ
も
よ
り
た

く
さ
ん
飲
ん
で
し
ま
い
ま
し
た
）

来
年
こ
そ
は
リ
ー

グ
優
勝
か
ら

の
日
本
一
と
な
る
よ
う
に
、

し
っ

か
り
と
応
援
し
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。

ベ
イ
ス
タ
ー

ズ
は
前
回
の
優
勝
か
ら
今
ま
で
の
間
に
は
低
迷
期
が

長
く
、
「

暗
黒
期
」

と
言
わ
れ
た
時
期
が
あ
り
ま
し
た
。

フ
ァ

ン

も
少
な
く
、

強
く
も
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

し
か
し
、

親
会
社
が

変
わ
り
、

新
た
な
取
り
組
み
を
行
う
な
ど
、

様
々
な
改
革
を
行

い
、

フ
ァ

ン
が
増
え
、

選
手
も
チ
ー

ム
へ
の
愛
着
が
強
く
な
り
、

徐
々
に
強
く
な
り
ま
し
た
。

　
良
い
時
が
あ
れ
ば
そ
う
で
な
い
時
も
あ
る
。

し
か
し
、

そ
う
で

な
い
時
も
ず
っ

と
続
く
わ
け
で
は
な
い
。

た
だ
し
、

今
ま
で
通
り

で
は
何
も
変
わ
ら
な
い
。

今
ま
で
の
歴
史
を
リ
ス
ペ
ク
ト
し
た
上

で
、

変
わ
る
と
決
意
す
る
。

簡
単
な
よ
う
で
難
し
い
。

な
ん
だ
か

人
生
と
同
じ
よ
う
な
気
が
し
ま
し
た
。

　
一
年
を
振
り
返
り
な
が
ら
、

家
や
心
の
大
掃
除
を
し
て
、

心
穏

や
か
に
新
年
を
迎
え
た
い
で
す
ね
。

12月号

倉敷みらい公園のイルミネーション



秋の紅葉ドライブ

ご馳走最高

眺めが

ええなあ



看護のコーナー
～体温が下がると免疫力も下がる～

体温が１度下がると免疫力は約３０％低下すると言われています。

免疫力が低下するとウイルスや病原体に対する抵抗力も弱まります。

がん細胞は３５℃台で最も増殖しやすいようです。

また、体温が１℃上昇すると代謝が１３％増加しますが

冷えを放っておくと、血流が悪くなり臓器に必要な栄養や酸素が運べず

老廃物の回収も上手くいかなくなり、肩こり・頭痛などの不調もでます。

食生活の見直し、適度な運動、ストレスをためないことが大事です

※ 皆様 インフルエンザ予防接種は、お済みですか？

まだの方は、早目にお願いします

クリスマスの

準備しています

食事と買物が楽しいわ～

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2F1.bp.blogspot.com%2F-R4w_WKMJ5IE%2FUsZtPUco0wI%2FAAAAAAAAc0I%2F9PySd9YmYP8%2Fs800%2Fsweets_zenzai.png&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.irasutoya.com%2F2014%2F01%2Fblog-post_7998.html&docid=MbYVjvjdkx9O-M&tbnid=lRF0lHVkfyvqyM%3A&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%3A%2F%2F1.bp.blogspot.com%2F-R4w_WKMJ5IE%2FUsZtPUco0wI%2FAAAAAAAAc0I%2F9PySd9YmYP8%2Fs800%2Fsweets_zenzai.png&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.irasutoya.com%2F2014%2F01%2Fblog-post_7998.html&docid=MbYVjvjdkx9O-M&tbnid=lRF0lHVkfyvqyM%3A&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


栄養のコーナー

？年越しに蕎麦を食べる理由？

江戸時代に定着した日本の文化で、蕎麦は他の麺類よりも切れやす
いことから「今年一年の災厄を断ち切る」という意味で、大晦日の晩の
年越し前に食べるようになったそうです。呼び方には、晦日蕎麦、大年
蕎麦、つごもり蕎麦、運蕎麦、大晦日蕎麦、年取り蕎麦、年切り蕎麦、
寿命蕎麦、福蕎麦などいろいろあります。

？蕎麦の栄養とは？

・たんぱく質が豊富
たんぱく質と聞くと、肉や魚、卵をみなさん思い浮かべますよね？実
は、蕎麦にもたんぱく質が豊富に含まれているんです。肉や魚などに
含まれる動物性たんぱく質とは異なり、蕎麦には大豆と同じ植物性た
んぱく質が含まれています。動物性たんぱく質と植物性たんぱく質は、
それぞれ含まれる栄養素の内容が違います。ですから、どちらか片方
だけのたんぱく質ではバランスが悪くなってしまいます。植物性たんぱ
く質は低カロリーでヘルシーですが、動物性たんぱく質も摂るようにし
ましょう。

・ビタミンB1、ビタミンB2が豊富
蕎麦にはビタミンB1とビタミンB2が多く含まれています。ビタミンB1は
皮膚や粘膜の健康、ビタミンB2は爪や髪の毛の健康に効果がありま
す。ビタミン以外にも食物繊維が含まれていますので、便秘予防やコレ
ステロールを下げることにも効果があります。

12月に入り、もう1年の終わりが見えてきましたね。今年はどんな1年でしたか?
来年も元気に楽しく過ごしましょうね!今回は、12月31日に食べる年越し蕎麦につ
いてお話したいと思います。年越しに蕎麦を食べる理由、蕎麦の栄養についてもお
話します!

～年越し蕎麦で年を越しましょう～

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2F1.bp.blogspot.com%2F-R4w_WKMJ5IE%2FUsZtPUco0wI%2FAAAAAAAAc0I%2F9PySd9YmYP8%2Fs800%2Fsweets_zenzai.png&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.irasutoya.com%2F2014%2F01%2Fblog-post_7998.html&docid=MbYVjvjdkx9O-M&tbnid=lRF0lHVkfyvqyM%3A&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%3A%2F%2F1.bp.blogspot.com%2F-R4w_WKMJ5IE%2FUsZtPUco0wI%2FAAAAAAAAc0I%2F9PySd9YmYP8%2Fs800%2Fsweets_zenzai.png&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.irasutoya.com%2F2014%2F01%2Fblog-post_7998.html&docid=MbYVjvjdkx9O-M&tbnid=lRF0lHVkfyvqyM%3A&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


秋
空
に
よ
た
り
よ
た
り
と
シ
ト
ロ
エ
ン

瀬
戸
内
の
伊
吹
イ
リ
コ
の
景
色
か
な

今
年
も
よ
敬
老
日
に
わ
タ
オ
ル
来
る

晩
秋
の
瀬
戸
大
橋
の
絶
景
よ

聖
夜
と
て
星
は
何
で
も
知
っ
て
ゐ
る

全
面
に
衆
院
選
の
記
事
柿
を
割
く

引
き
潮
に
岩
現
れ
て
鯛
釣
れ
る

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
由
加
峠

世
の
流
れ
自
然
の
流
れ
違
う
か
な

里
神
楽
神
も
大
蛇
も
茶
碗
酒

満
開
と
い
ふ
淋
し
さ
の
冬
桜

冬
晴
れ
や
会
ひ
た
き
人
が
会
ひ
に
来
て

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
あ
や
め

ケ
ア
ハ
ウ
ス
今
年
を
謝
し
て
除
夜
を
聴
く

ケ
ア
ハ
ウ
ス
窓
そ
れ
ぞ
れ
の
鰯
雲

飴
ひ
と
つ
舐
め
て
霜
夜
の
一
行
詩

黄
落
や
羅
漢
五
百
の
そ
れ
ぞ
れ
に

皆
様
の
投
稿
コ
ー
ナ
ー

生活相談員の「畑 初美」と申します。

11月に入社したばかりの私の一番の仕事は、「皆様全員のお名

前とお顔を覚えること」ですので、皆様と色々お話しをしたいで

す。

1Fカウンターに居ることが多いと思いますので、

何でも良いのでお声掛け下さると嬉しいです。

どうぞよろしくお願いいたします。

職 員 紹 介

俳句・川柳・絵手紙など

皆様の作品を大募集！

どしどしご応募下さい！

締め切りは毎月25日まで

事務所に提出して下さい！

【入居者紹介】

３階 *****様

６階 *****様

ご入居されました

よろしくお願いします

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Ft12.pimg.jp%2F025%2F112%2F322%2F1%2F25112322.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fpixta.jp%2Ftags%2F%25E8%25A1%2580%25E6%25B6%25B2%25E5%259E%258B%2520%25E6%2580%25A7%25E6%25A0%25BC%2520A%25E5%259E%258B%2520B%25E5%259E%258B%3Fsearch_type%3D2&docid=-7aaCgir9T-dKM&tbnid=BDQPaX4Q-GqMJM%3A&vet=10ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ..i&w=450&h=356&bih=696&biw=1707&q=%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%8D%A0%E3%81%84%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Ft12.pimg.jp%2F025%2F112%2F322%2F1%2F25112322.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fpixta.jp%2Ftags%2F%25E8%25A1%2580%25E6%25B6%25B2%25E5%259E%258B%2520%25E6%2580%25A7%25E6%25A0%25BC%2520A%25E5%259E%258B%2520B%25E5%259E%258B%3Fsearch_type%3D2&docid=-7aaCgir9T-dKM&tbnid=BDQPaX4Q-GqMJM%3A&vet=10ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ..i&w=450&h=356&bih=696&biw=1707&q=%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%8D%A0%E3%81%84%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ&iact=mrc&uact=8


朝の体操

2

日

3

火月 水

4 7

喫茶ゑびす

1

22

29 30

24

喫茶ゑびす

10

18

11

16

歌声広場

98

15 17

31

避難訓練

喫茶ゑびす

23

喫茶ゑびす

19

27

朝の体操

25

朝の体操

14

土金

クリスマス

6

12 13

5

木

20

忘年会

21

26

朝の体操

28

おもちつき

カレンダー

令和６年


