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過
ご
し
や
す
い
季
節
が
訪
れ
た
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
す
ぐ

に
梅
雨
の
季
節
で
す
ね
。

今
年
は
観
測
史
上
初
め
て
、
九
州
南
部

地
方
が
全
国
で
最
初
に
梅
雨
入
り
と
な
っ
た
そ
う
で
す
。
中
国
地

方
は
、
平
年
並
み
の
6
月
6
日
頃
と
予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ

か
ら
蒸
し
暑
く
な
り
、

な
か
な
か
洗
濯
物
が
乾
か
な
い
季
節
と
な

り
ま
す
ね
。
貴
重
な
晴
れ
間
を
大
切
に
過
ご
し
た
い
も
の
で
す
。

 
さ
て
、
先
日
は
さ
わ
や
か
な
陽
気
に
誘
わ
れ
て
、
倉
敷
マ
ス

カ
ッ
ト
ス
タ
ジ
ア
ム
へ
家
族
み
ん
な
で
久
々
に
野
球
観
戦
に
行
き

ま
し
た
。
対
戦
カ
ー
ド
は
、

阪
神
タ
イ
ガ
ー
ス
対
横
浜
D
e
N
A

ベ
イ
ス
タ
ー
ズ
。
実
は
2
年
前
に
も
観
戦
し
ま
し
た
が
、
負
け
ま

し
た
。
今
年
こ
そ
は
と
意
気
込
み
ス
タ
ジ
ア
ム
に
入
り
ま
す
。

や

は
り
ス
タ
ン
ド
は
阪
神
フ
ァ

ン
で
埋
め
尽
く
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

ほ
ん
の
少
し
の
場
所
に
ベ
イ
ス
タ
ー
ズ
フ
ァ
ン
が
固
ま
っ
て
い
ま

し
た
。
当
然
私
た
ち
家
族
も
そ
の
一
角
に
陣
取
り
ま
す
。
何
を
隠

そ
う
私
は
生
ま
れ
な
が
ら
の
ベ
イ
ス
タ
ー
ズ
フ
ァ
ン
な
の
で
す
。

 
試
合
が
始
ま
る
と
白
熱
の
投
手
戦
。
ス
コ
ア
ボ
ー
ド
に
は
０
の

行
進
。
攻
撃
の
時
は
少
数
な
が
ら
、
応
援
団
の
迫
力
は
満
点
。

応

援
歌
を
み
ん
な
で
歌
い
ま
す
。

ピ
ン
チ
で
は
ス
タ
ン
ド
か
ら
選
手

に
「
頑
張
れ
！
」
と
大
声
で
応
援
。
フ
ァ
イ
ン
プ
レ
ー
に
は
家
族

で
大
絶
叫
。
途
中
、
花
火
が
上
が
る
と
そ
れ
ぞ
れ
の
応
援
も
一
旦

や
み
、
花
火
へ
の
歓
声
に
変
わ
り
ま
し
た
。
こ
の
花
火
の
よ
う

に
、
ス
カ
ッ
と
気
持
ち
の
い
い
ホ
ー
ム
ラ
ン
で
勝
利
す
る
事
を

願
っ
て
い
ま
し
た
。

 
試
合
は
ま
さ
か
の
延
長
戦
。

お
互
い
幾
度
と
な
く
ピ
ン
チ
と

チ
ャ
ン
ス
が
あ
り
、
そ
の
度
に
喜
ん
だ
り
、
悲
し
ん
だ
り
し
て
い

ま
し
た
。
そ
し
て
1
1
回
裏
。

サ
ヨ
ナ
ラ
負
け
と
な
り
ま
し
た
。

勝
利
の
美
酒
に
酔
い
し
れ
る
つ
も
り
で
し
た
が
、
今
年
も
残
念
な

結
果
と
な
り
ま
し
た
。

帰
り
道
は
家
族
で
敗
因
に
つ
い
て
語
り
合

い
ま
し
た
。

 
試
合
時
間
は
約
4
時
間
。

こ
の
時
間
の
中
で
、
今
年
一
番
と
い

う
ぐ
ら
い
の
大
き
な
声
と
感
情
を
爆
発
さ
せ
ま
し
た
。
負
け
た
悔

し
さ
は
あ
り
ま
す
が
、

な
ん
だ
か
す
っ
き
り
と
し
ま
し
た
。

 
大
声
で
叫
び
、
時
に
は
悔
し
さ
に
顔
を
歪
め
る
。
そ
ん
な
感
情

の
揺
れ
動
き
こ
そ
が
、

心
身
の
健
康
に
繋
が
る
と
実
感
し
ま
し

た
。
皆
さ
ん
も
、
時
に
は
感
じ
る
ま
ま
に
行
動
し
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。

６月号

倉敷マスカットスタジアムにて



歌声広場

あじさいの壁画が完成しました！

歌声広場を開催しました！懐かしい昭和の名曲をみんなで合唱！

あの時代を思い出しますね。 次回もお楽しみに！

あじさいの季節がやってきました！葉っぱの

上にカエルとカタツムリがいます。ジメジメ

した梅雨を吹き飛ばすような壁画になりまし

た！じっくりご覧ください。

来さん登場！



看護のコーナー
～梅雨のシーズンです～
この時期に起こる体調不良は？

① 自律神経の乱れ

気温や湿度のバラツキによって自律神経の乱れが引き起こされ「体がだるい」

「頭が痛い」などの症状が現れます。また、一日の気温差により「冷え」「肩こり」

の症状が出る事もあります

② 湿気による不調

湿度が高くなり体内の水分が出て行きにくくなり体のむくみの原因になって

しまいます。湿気によって食べ物が劣化するスピードも速くなるため、カビや

細菌が繁殖して「食中毒」の危険性も高まってきます

（対策）
ビタミンを多く含む食品を取り、軽い運動を心がけましょう

睡眠環境を整え気温２６度以下・湿度５０～６０％が最適です

麻雀を楽しみました！もちろん何も賭けていませんよ！

名誉と「おめでとう」の言葉だけです！

ツモったで～！

私もやりたいわ～

教えてな～ 麻雀は昔やったな～

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


医師
看護師
介護支援専門員
相談員
介護職員
管理栄養士

栄養のコーナー

～腸活をしましょう!～

みなさん「腸活」という言葉を聞いたことはありますか？腸活とは、腸内

環境を整え、それにより健康促進に繋がる活動のことです。おなかの不調が

続くと、1日の始まりも気持ちが下がりますよね。腸活を行うことで、すっ

きりとした目覚めをめざしましょう！

＊腸活が健康につながる理由？＊

腸内には腸内細菌が多く存在しており、その中に「善玉菌」と「悪玉菌」が存在して

います。善玉菌は腸の動きを良くし(排便を促し、腸内をきれいにする)、悪玉菌の増

殖を抑えてくれます。悪玉菌は有害物質を作り、それを腸で体内に吸収することに

よって肌荒れの原因や、腸の動き鈍らせ便秘の原因になります。

また腸内には免疫細胞が存在しており、悪玉菌が増殖するとその免疫細胞の働き

を阻害してしまいます。そうすると、体調を崩しやすくなってしまいます。

つまり、善玉菌が活動しやすい腸にすることが、健康への第一歩ということで

す！！

＊善玉菌が活動しやすい腸内にするには？＊

野菜に含まれる食物繊維は善玉菌のエサになり、善玉菌を育ててくれます。「日本

人の食事摂取基準」では75歳以上男性で食物繊維20.0g/日以上、女性で17.0g/

日以上を目標とされています。施設の献立では現在、食物繊維17.6g/日以上を基

準として食事を提供しています。野菜をしっかりと摂るように心がけましょう！

納豆やヨーグルトなどの発酵食品は善玉菌

を含む食品(善玉菌を増やす働き)として有

名です！

増やした善玉菌を、食物繊維でしっかりと

育てていきましょう！

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
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「
病
気
」

四
月
に
は
ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
作
業
理
学
療
法
士

介
護
福
祉
士

昔
日
本
人
は
病
気
は
虫
が
起
こ
す
と
考
え
て
き
た

癪
の
虫
疳
の
虫
嫉
妬
の
虫
日
本
語
の
表
現
は

虫
が
残
っ
て
い
る
　
も
は
や
非
科
学
的
だ
と

歩
行
器
に
座
り
日
な
た
を
追
っ
て
い
る

ブ
ラ
イ
ツ
を
夏
Ｇ
シ
ョ
ッ
ク
に
替
え
て
み
る

夏
が
来
て
帽
子
メ
ッ
シ
ュ
替
え
る
か
な

ベ
ネ
チ
ア
の
世
界
最
大
の
祭
か
な

二
月
二
十
五
日
病
院
で
ア
イ
ヌ
十
人
躍
る
夢
を
見
る

四
月
五
日
退
院
で
バ
ン
バ
ン
バ
ン
ザ
イ

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
由
加
峠

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
花
い
ち
も
ん
め

子
供
ら
が
プ
ー
ル
飛
び
込
む
に
ぎ
や
か
に

わ
い
わ
い
と
が
や
が
や
き
こ
え
雨
蛙

な
つ
か
し
く
行
水
な
が
す
水
の
音

障
子
の
す
き
ま
か
ら
ち
ら
っ
と
見
る
よ
う
な
も
の
だ

今
日
い
ろ
ん
な
病
名
が
あ
る
病
院
へ
行
く
と

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
シ
ル
バ
ー
大
学

石
仏
は
童
顔
な
り
し
若
葉
風

（
俳
句
）

（
一
笑
一
句
）

人
の
人
生
は
白
馬
が
走
り
過
ぎ
る
の
を

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
荘
子
　
知
北
遊
）

ど
く
だ
み
の
花
差
し
て
あ
る
喫
茶
店

ど
こ
に
行
け
ば
・
・
「
風
邪
は
万
病
の
も
と
」

と
は
風
邪
が
あ
ら
ゆ
る
病
気
の
原
因
に
な
る

初
夏
の
衿
を
正
し
て
四
国
富
士

梅
雨
寒
し
書
棚
の
本
が
も
た
れ
合
う

白
秋
の
郷
を
語
り
て
う
な
ぎ
飯

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
あ
や
め

記
憶
と
は
薄
れ
ゆ
く
も
の
著
莪
の
花

夕
空
は
水
の
明
る
さ
田
水
張
る

さ
れ
て
き
た
　
医
学
の
進
歩
と
共
に
日
進
月
歩

し
て
い
る
の
も
事
実
だ

皆
様
の
投
稿
コ
ー
ナ
ー

【入居者紹介】

4階 近藤直道様

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
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
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令和７年


