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８
月
３
１
日
、
灼
熱
の
中
、
王
慈
な
つ
ま
つ
り
が
開
催
さ
れ
ま

し
た
。
利
用
者
様
、
職
員
の
ス
テ
ー
ジ
に
加
え
、
児
島
瑜
伽
太
鼓

様
、
岡
山
県
の
ご
当
地
ア
イ
ド
ル
S
h
a
☆
i
n
の
皆
様
に
よ
る

圧
巻
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
で
、
ス
テ
ー
ジ
が
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
し
ま

し
た
。
さ
ら
に
、
消
防
車
と
の
記
念
撮
影
ブ
ー
ス
、
ベ
テ
ィ
ス
ミ

ス
様
、
K
O
T
O
様
、

中
村
屋
様
の
ご
出
店
も
、
お
祭
り
に
彩
り

を
添
え
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
皆
様
の
ご
協
力
の
お
か
げ
で
、
大

盛
況
の
う
ち
に
無
事
終
了
し
ま
し
た
。
ご
協
力
頂
き
ま
し
た
皆

様
、
ご
参
加
頂
き
ま
し
た
利
用
者
様
、
ご
家
族
、
地
域
の
皆
様
、

誠
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
来
年
も
皆
様
の
思
い
出
に
残

る
一
日
に
し
て
い
き
ま
す
の
で
、
ど
う
ぞ
ご
期
待
く
だ
さ
い
。

 
さ
て
、
残
暑
厳
し
い
日
が
続
い
て
い
ま
す
が
、
「
暑
さ
寒
さ
も

彼
岸
ま
で
」
と
言
わ
れ
ま
す
ね
。
早
く
涼
し
く
な
っ
て
欲
し
い
も

の
で
す
。
彼
岸
と
い
え
ば
、
お
墓
参
り
が
一
般
的
で
す
が
、
私
に

と
っ
て
は
ヒ
ガ
ン
バ
ナ
の
思
い
出
が
忘
れ
ら
れ
ま
せ
ん
。

 
大
学
生
の
頃
、
福
岡
県
で
ヒ
ガ
ン
バ
ナ
の
道
を
作
る
と
い
う
計

画
を
立
て
て
い
る
教
授
と
出
会
い
、
ひ
ょ
ん
な
こ
と
か
ら
友
人
と

参
加
し
ま
し
た
。
博
多
駅
に
集
合
時
間
よ
り
早
く
到
着
し
、
送
迎

の
バ
ス
を
待
っ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
待
て
ど
暮
ら
せ
ど
来
る

気
配
が
な
か
っ
た
の
で
連
絡
す
る
と
、
す
で
に
出
発
し
た
と
の
事

で
し
た
。
教
授
か
ら
は
、
「
博
多
ま
で
来
た
か
ら
、
帰
っ
て
も
良

い
」
と
言
わ
れ
ま
し
た
。
し
か
し
、
せ
っ
か
く
来
た
の
だ
か
ら
参

加
し
た
い
と
伝
え
る
と
、
そ
れ
な
ら
と
場
所
の
詳
細
な
ど
を
教
え

て
く
れ
ま
し
た
。
初
め
て
の
場
所
で
、
右
も
左
も
分
か
ら
な
い
状

態
で
し
た
が
、
住
所
な
ど
を
頼
り
に
、
時
に
は
地
元
の
方
に
聞
き

な
が
ら
電
車
や
バ
ス
を
乗
り
継
ぎ
、
何
と
か
到
着
し
ま
し
た
。
し

か
し
ヒ
ガ
ン
バ
ナ
の
植
栽
は
す
で
に
終
了
し
、
昼
食
が
始
ま
る
と

こ
ろ
で
し
た
。
さ
す
が
に
何
も
せ
ず
食
べ
る
わ
け
に
は
い
か
な
い

と
思
い
ま
し
た
が
、
教
授
か
ら
「
知
ら
な
い
土
地
で
一
生
懸
命
た

ど
り
着
こ
う
と
し
た
の
だ
か
ら
、
そ
れ
で
い
い
」
と
言
っ
て
頂

き
、
カ
レ
ー
ラ
イ
ス
と
焼
き
肉
を
お
な
か
い
っ
ぱ
い
頂
き
ま
し

た
。

 
教
授
と
地
元
の
方
々
の
温
か
さ
に
触
れ
た
あ
の
感
動
は
、
今
も

私
の
心
を
動
か
し
ま
す
。
王
慈
な
つ
ま
つ
り
で
感
じ
た
皆
様
と
の

繋
が
り
も
ま
た
、
忘
れ
ら
れ
な
い
宝
物
と
な
り
ま
し
た
。
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瑜伽太鼓

ご当地アイドル

Sha☆in

司会の二人

消防士体験ゲームコーナー



看護のコーナー
～異常な暑さが続いています～

暑さが続くと、体がその変化に対策できず、いろいろな症状が現れやすく

なります。熱中症・夏バテの継続・自律神経の乱れなど・・・

十分な水分補給を忘れず、睡眠環境を整え適度な運動を行うように

しましょう。環境に合わせた服装選びも大事です。

※ 腸管出血性大腸菌 （o-157) 食中毒に注意を！

激しい腹痛・下痢・発熱・血便などの症状を引き起こします

・ 手洗い・消毒をしっかり行いましょう

・ 食品は、できるだけ加熱し早めに摂取しましょう

腹痛・下痢が続くようなら早めに医療機関受診をお願いします

片引しゃぎり演奏会

８月17日(日)

片引しゃぎりの慰問があ

りました。副施設長高橋も

参加しました。

カラオケ大会

屋台で美味しい

もの買ってね～

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
～フレイルを予防しましょう!～

みなさん、「フレイル」や「サルコペニア」という言葉をご存じでしょうか?元
気に楽しく生活を送るためには、健康な体が必要です!栄養満点なご飯を
しっかり食べて、適度な運動をし、健康寿命を延ばしましょう!

＊「フレイル」、「サルコペニア」とは?＊
「フレイル」とは「加齢に伴い身体の予備能力が低下し、健康障害を起こしやすくなっ

た状態」のことで、いわゆる「虚弱」です。また、「サルコペニア」とは「筋肉量が減少し、

筋力や身体機能が低下している状態」のことです。
栄養不良や運動不足、加齢などが原因とされており、サルコペニアが進行してフレイ
ルに繋がることも少なくないです。

＊フレイルを予防するには?＊
①規則正しい食生活を送りましょう
欠食することなく、1日3食しっかりと食事をしましょう

②栄養バランスの良い食事をしましょう
ただ食べれば良いというわけではありません。必要な栄養素を必要な量、摂ることが
大切です。そのためには、糖質である主食、たんぱく質である主菜、ビタミンやミネラル
である副菜をしっかりと食べましょう。
・糖質(主食)の働き→ご飯やパン、麺類に主に含まれる。活動を支えるエネルギーの源
であり、脳への唯一の栄養素。不足すると疲れやすくなる。
・たんぱく質(主菜)→肉や魚、卵、牛乳に主に含まれる。筋肉や骨の材料となる。不足
するとサルコペニアに陥りやすくなる。
・ビタミン類ミネラル類(副菜)→野菜や果物に主に含まれる。免疫力を高めたり、栄養
素をうまく働かせるための役割がある。不足すると体調を崩しやすくなる。

③適度な運動をしましょう
「さあ、運動しよう!」と意気込んでしまうと中々継続できないですよね。大事なのは「続
けること」です。簡単なストレッチや、その場で足踏みをすることも運動です。ラジオ体
操を習慣にすることも良いかもしれませんね。

健康な体で元気に毎日を過ご
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


残
暑
尚
歩
く
た
め
な
る
足
2
本

ひ
ま
わ
り
の
強
く
や
さ
し
く
ケ
ア
ハ
ウ
ス

夕
鴉
色
も
香
も
な
き
声
で
鳴
く

肩
書
は
要
ら
な
い
人
よ
踊
り
子
よ

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
あ
や
め

衣
食
住
足
り
て
今
日
を
締
め
く
く
る

下
の
町
考
え
る
人
秋
暑
し

友
達
に
二
男
フ
ド
ウ
を
持
っ
て
来
た

ど
う
し
て
も
同
じ
3
2
が
入
ら
な
い

友
達
の
持
参
す
る
胡
瓜
曲
り
物

静
け
さ
や
親
の
居
ぬ
間
の
燕
の
子

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
由
加
峠

二
男
よ
り
お
中
元
す
る
人
有
る
か

夏
の
夢
入
道
雲
を
平
泳
ぎ

夏
祭
り
天
ま
で
と
ど
け
笛
太
鼓

赤
飯
の
ゴ
マ
香
ば
し
く
九
月
く
る

皆
様
の
投
稿
コ
ー
ナ
ー

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！

喫茶ゑびす
これからも新しい

メニューを追加していきます

ので、お楽しみに～

白桃ゼリー 水ようかん

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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カラオケ

朝の体操
ロイヤルカフェ

＆撮影会
※一品無料！
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カレンダー

令和７年


