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猛
烈
な
暑
さ
の
夏
が
終
わ
り
を
告
げ
、
や
っ

と
朝
晩
は
過
ご
し
や

す
く
な
り
、
一
息
つ
く
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
ね
。

　
気
象
庁
に
よ
る
と
、

今
年
の
岡
山
県
南
部
で
は
観
測
史
上
最
多
と

な
る
4
8
日
（
9
月
1
6
日
時
点
）
も
の
猛
暑
日
を
記
録
し
ま
し
た

（
夏
日
2
5
℃
以
上
、

真
夏
日
3
0
℃
以
上
、

猛
暑
日
3
5
℃
以

上
）
。
ま
た
、
今
年
は
4
0
℃
を
超
え
る
地
域
も
多
く
あ
り
、

気
象

庁
は
4
0
℃
以
上
の
日
に
「
酷
暑
日
」
の
名
称
を
付
け
る
事
も
検
討

し
て
い
る
よ
う
で
す
。

ど
ん
ど
ん
気
温
が
上
が
っ
て
い
く
中
で
、

温

暖
化
の
進
行
を
身
近
に
感
じ
、
少
し
怖
さ
も
感
じ
ま
す
。

　
さ
て
、
暑
さ
も
和
ら
ぎ
、
ふ
と
夜
空
を
見
上
げ
れ
ば
、
月
の
光
や

星
が
き
れ
い
に
瞬
い
て
い
ま
す
。
1
0
月
6
日
は
中
秋
の
名
月
。

お

月
見
の
習
慣
は
平
安
時
代
か
ら
1
0
0
0
年
以
上
続
い
て
い
る
そ
う

で
す
。
そ
の
歴
史
の
深
さ
を
感
じ
ま
す
ね
。

耳
を
澄
ま
せ
ば
、
鈴
虫
な
ど
が
秋
の
夜
長
を
楽
し
む
よ
う
に
鳴
い
て

い
ま
す
。
そ
う
、
い
よ
い
よ
秋
の
行
楽
シ
ー
ズ
ン
に
突
入
で
す
。

　
私
は
最
近
よ
く
玉
野
に
出
没
し
て
い
る
た
め
、
皆
様
よ
り
一
足
先

に
妻
と
一
緒
に
深
山
公
園
に
あ
る
イ
ギ
リ
ス
庭
園
を
初
め
て
散
策
し

て
き
ま
し
た
。
足
を
踏
み
入
れ
る
と
、
そ
こ
は
別
世
界
。
な
ん
だ
か

日
常
か
ら
切
り
離
さ
れ
た
よ
う
な
空
間
で
し
た
。
私
は
、
木
々
が
き

れ
い
に
剪
定
さ
れ
、
い
か
に
も
「
庭
園
」
と
い
っ
た
も
の
を
想
像
し

て
い
ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
、
こ
こ
は
剪
定
な
ど
が
控
え
ら
れ
、

自
然

を
そ
の
ま
ま
生
か
し
な
が
ら
作
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
こ
の
作
り
が
実

に
良
く
、
軽
い
気
持
ち
で
立
ち
寄
っ
た
の
で
す
が
、
ゆ
っ
く
り
と
そ

の
空
間
と
時
間
を
堪
能
し
ま
し
た
。

　
帰
宅
後
、
イ
ギ
リ
ス
庭
園
（
イ
ン
グ
リ
ッ
シ
ュ
ガ
ー
デ
ン
）

と
は

ど
の
よ
う
な
も
の
か
と
調
べ
て
み
る
と
、
自
然
の
景
観
美
を
大
切
に

し
な
が
ら
、
庭
造
り
を
行
う
も
の
と
の
事
で
、

植
物
や
花
も
無
理
に

剪
定
さ
れ
ず
、
池
も
自
然
に
溶
け
込
む
よ
う
に
配
置
さ
れ
て
い
る
そ

う
で
す
。
図
ら
ず
も
、

私
が
感
じ
て
い
た
あ
り
の
ま
ま
の
自
然
の
良

さ
が
そ
の
ま
ま
こ
の
庭
園
の
思
想
だ
っ
た
よ
う
で
す
。

　
い
よ
い
よ
秋
本
番
。

澄
ん
だ
空
気
に
き
れ
い
な
夜
空
。
そ
し
て
豊

か
な
実
り
の
季
節
。
庭
園
で
感
じ
た
自
然
の
や
さ
し
さ
に
触
れ
た
よ

う
に
、
皆
様
も
ち
ょ
っ

と
外
へ
出
て
周
り
を
見
回
し
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。
心
洗
わ
れ
る
秋
が
あ
ち
ら
こ
ち
ら
に
転
が
っ

て
い

ま
す
よ
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
施
設
長
　
　
蓮
岡
　
亮
一

猛
暑
あ
と

、
自
然
が
く
れ
る
秋
の
ご
褒
美

ケ
ア
ハ
ウ
ス
ロ
イ
ヤ
ル
ウ
イ
ン
グ

10月号

深山イギリス庭園



喫茶でお饅頭セットを

召しあがって

頂きました！

記念写真は全員を掲載できなくて残念・・



看護のコーナー
10月に注意したい健康リスク

・風邪、インフルエンザ、コロナウイルス、胃腸炎（ノロウイルス）

など沢山の感染症に注意が必要です

そのため感染予防が大事です

① 手洗い、うがい、マスク着用を基本とする

② 室内換気と加湿

③ 栄養管理、水分補給

④ インフルエンザワクチン接種

「感染予防の徹底」と「寒暖差による体調変化への早期対応」が重要

※ 10月からインフルエンザ予防接種が始まります

詳しくは病院もしくは職員へ

沖熊しゃぎり演奏会
9月7日(日)

沖熊しゃぎりの慰問がありました。

これからもお元気で

長生きして下さい

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

＊青魚の種類＊

ニシンやイワシ、サバやアジ、サンマなどが主な青魚です。青魚に含まれる

脂には、DHA(ドコサヘキサエン酸)とEPA(エイコサペンタエン酸)が多いです。

DHAは脳の細胞を健康に保つ働きがあり、認知症の予防に効果的です。

EPAは血液をサラサラにしてくれ血栓を防ぐ働きがあり、脳梗塞や動脈硬化の

予防に効果があります。さらに血液をサラサラにしてくれるため、高血圧の方

やコレステロール値が高めな方にもとても良い効果をもたらしてくれます。

＊青魚にはどのくらい多く含まれているの？＊

●DHA(100gあたり)

・まぐろ・・・2877mg

・ブリ・・・1785mg

・サバ・・・1781mg

・サンマ・・・1398mg

DHA・EPAの目標量は1日1000mgとされています。ブリやサバ、アジはよく提

供していますのでぜひ食べて下さいね。

DHA・EPAは青魚に多く含まれていますが、他にも卵や豚肉、鶏肉にも含まれ

ています。いろいろな食材をバランスよく食べましょう。DHA・EPAはサプリメ

ントとして薬局でよく販売されています。血圧を下げるお薬や血液をサラサラ

にするお薬を服用されている方は過剰に摂取することになるので、必ず医師に

確認が必要です。

～栄養のコーナー～

～青魚を食べましょう～

少しずつ涼しくなってきましたね。みなさん、体調は崩されていませんか？急に寒くなると、体が

ついていかず体調を崩しがちですよね。栄養をしっかり摂って、体を強くしましょう!今回は、体にも

頭にも良い青魚についてお話します!

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


忘
れ
得
ぬ
我
が
故
里
よ
ケ
ア
ハ
ウ
ス

町
眺
め
海
を
眺
め
て
空
は
秋

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
あ
や
め

秋
深
し
想
ひ
は
深
し
我
が
故
郷

友
と
楽
し
む
喫
茶
、
歌

今
後
も
大
い
に
頑
張
ろ
う

赤
い
花
な
ら
曼
珠
沙
華
雨
の
中
で
も
咲
い
て
ゐ
る

コ
ス
モ
ス
は
少
女
の
夢
か
風
の
中

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！

【入居者紹介】

５階小●●様

ご入居されました

よろしくお願いします

来さんが最優秀賞を受賞しました

ただいま敬老のお食事に順番にでかけ

ていますが、次は秋のドライブも計画中

です。どうぞお楽しみに！

おうじグループ内で働く仲間の感動したエピソードを投稿し、その中から選出されて最優秀賞を受賞しました！

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


朝の体操

ハロウィン

朝の体操

朝の体操
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だんじりが来るよ

朝の体操
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カレンダー

令和７年


