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軌
跡
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紡
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瞬
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跡
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ミ
ラ
ノ
・
コ
ル
テ
ィ
ナ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
の
選
手
の
活
躍
は
私
た

ち
に
感
動
を
与
え
て
く
れ
ま
し
た
。
ス
ノ
ー

ボ
ー
ド
で
の
金
メ
ダ
ル

の
連
続
。
団
体
競
技
で
は
、

チ
ー
ム
力
の
す
ご
さ
を
感
じ
る
事
が
で

き
ま
し
た
。
そ
の
中
で
も
特
に
話
題
と
な
っ

た
の
は
、
フ
ィ
ギ
ュ
ア

ス
ケ
ー
ト
ペ
ア
で
金
メ
ダ
ル
を
獲
得
し
た
、

り
く
り
ゅ
う
ペ
ア
（
木

原
龍
一
さ
ん
・
三
浦
璃
来
さ
ん
）
で
す
。

二
人
の
息
の
合
っ
た
や
り

取
り
は
、
日
本
中
を
魅
了
し
た
と
思
い
ま
す
。

ま
た
、
3
月
6
日
か
ら
は
同
地
で
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
も
開
催
さ
れ
ま

す
。
選
手
の
皆
さ
ん
の
活
躍
を
遠
く
日
本
か
ら
で
す
が
応
援
し
た
い

で
す
ね
。

　
さ
て
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ

ク
で
世
界
中
が
熱
く

な
っ
て
い
ま
す
が
、
こ
こ
日
本
で
も
街
を
見
渡
せ
ば
花
が
咲
き
始

め
、
暖
か
い
風
が
吹
き
始
め
る
な
ど
、
徐
々
に
春
の
足
音
が
近
づ
い

て
い
る
と
感
じ
る
日
が
増
え
て
き
ま
し
た
ね
。

そ
ろ
そ
ろ
梅
が
咲
く
季
節
と
い
う
こ
と
で
、

梅
林
で
も
有
名
な
「
特

別
名
勝
　
栗
林
公
園
」
を
訪
れ
ま
し
た
。

こ
の
栗
林
公
園
は
、
文
化

財
に
指
定
さ
れ
た
庭
園
の
中
で
は
日
本
一
を
誇
る
と
の
事
で
す
。
そ

の
名
に
栗
林
と
あ
り
ま
す
が
、
実
は
見
事
な
松
が
主
役
と
い
う
、
ユ

ニ
ー
ク
な
こ
の
公
園
。
あ
い
に
く
の
雨
模
様
で
し
た
が
、
雨
に
濡
れ

て
い
っ
そ
う
深
い
緑
の
松
の
枝
ぶ
り
や
、

木
々
に
降
り
注
ぐ
雨
音
が

ま
た
趣
が
あ
り
ま
し
た
。

こ
の
広
大
な
庭
園
を
歩
い
て
い
る
と
、
ま

だ
ま
だ
咲
き
始
め
で
は
あ
り
ま
し
た
が
、

見
事
な
梅
林
に
到
着
。
思

わ
ず
パ
シ
ャ
リ
。
今
年
最
初
の
春
を
カ
メ
ラ
に
収
め
ま
し
た
。
さ
ら

に
歩
を
進
め
る
と
、
池
や
築
山
、
背
景
に
は
紫
雲
山
。
ど
こ
を
切
り

取
っ
て
も
見
事
な
景
色
の
一
言
に
尽
き
ま
す
。
「
一
歩
一
景
」
と
言

わ
れ
る
だ
け
の
事
は
あ
り
ま
す
。
雨
に
濡
れ
て
い
る
事
も
忘
れ
る
く

ら
い
に
パ
シ
ャ
リ
、
パ
シ
ャ

リ
と
残
し
て
い
き
ま
し
た
。

　
振
り
返
れ
ば
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
の
選
手
た
ち
の
活
躍
や
感
動
の

ド
ラ
マ
は
、
い
ま
ま
で
の
努
力
が
あ
っ
た
中
か
ら
生
ま
れ
た
ほ
ん
の

一
場
面
に
過
ぎ
ま
せ
ん
。

栗
林
公
園
で
切
り
取
っ
た
一
歩
一
景
も
ま

た
、
数
百
年
の
時
を
刻
む
庭
園
が
見
せ
る
、

ほ
ん
の
一
瞬
の
表
情

だ
っ
た
の
で
は
な
い
か
と
感
じ
ま
す
。

　
す
べ
て
の
出
会
い
は
、

過
去
が
紡
い
で
き
た
今
と
い
う
瞬
間
に
繋

が
っ
て
い
ま
す
。
そ
ん
な
一
期
一
会
の
「

今
」

を
大
切
に
過
ご
し
て

い
き
た
い
で
す
ね
。
も
う
季
節
は
移
り
変
わ
っ

て
い
ま
す
。
皆
さ
ん

も
そ
れ
ぞ
れ
の
「
今
」
を
感
じ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

ケ
ア
ハ
ウ
ス
ロ
イ
ヤ
ル
ウ
イ
ン
グ

３月号

特別名勝 栗林公園



バレンタインチョコ釣り

ハート

釣れたよ

釣れた

～



看護のコーナー
～花粉症、アレルギー症状～

スギ花粉症のピーク時期

くしゃみ・鼻水だけでなく「だるさ」「頭痛」「集中力低下」も出やすい

（対策） ・マスク、メガネ着用

・ 帰宅後は洗顔、うがい

・ 室内への花粉持ち込みを減らす

～感染症（油断しやすい時期）

インフル・コロナなど、まだ流行する事があります

暖かくなり「もう大丈夫」と油断しないように注意してください

（対策） ・手洗い、換気の継続

・ 体調不良時は無理をしない

ひなまつり
ケアハウスの1階ロビーに、美しいお雛様を展示しています

色とりどりの華やかな衣装をまとったお雛様をゆっくりとご覧ください

お雛様たちと一緒

にはいチーズ

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。

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


枯
野
色
干
し
柿
作
り
玄
関
に

目
が
覚
め
て
い
つ
も
の
部
屋
に
居
る
幸
せ

春
待
ち
の
梅
ほ
の
か
に
匂
ひ
け
り

今
年
は
よ
明
る
い
心
で
行
き
ま
す
の

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
由
加
峠

ふ
と
こ
ろ
は
温
し
焼
芋
一
つ
あ
り

ク
リ
ス
マ
ス
何
ん
で
も
良
い
と
三
等
に

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
あ
や
め

ク
リ
ス
マ
ス
食
べ
た
食
べ
た
と
言
っ
て
居
る

マ
フ
ラ
ー
を
緩
く
結
ん
で
冬
に
堪
え

彼
岸
晴
れ
観
音
堂
の
太
格
子

片
言
の
嬰
児
が
主
役
雛
の
宵

野
仏
の
耳
朶
ふ
っ
く
ら
と
日
脚
伸
ぶ

や
や
こ

冬
ざ
く
ら
淋
し
き
刻
は
空
を
視
る

白
酒
に
酔
う
て
候
左
大
臣

春
宵
や
鍵
に
付
け
た
る
鈴
の
音

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】

1階 玉川知津江様

ご入居されました

よろしくお願いします

の季節です

田和地区の桜まつりが開催されます(日程未定）

中山公園、深山公園、水島緑地福田公園、児島湖方面

にもお花見ドライブに行く予定です。

詳しくはポスター掲示をご覧ください。

行きたい場所をアンケートに記入し提出をお願いします！

【お知らせ】

ロビーに置いていました読売新聞は3月いっぱいをもちまして

終了させて頂きます。ご理解の程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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朝の体操
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朝の体操
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朝の体操

5

朝の体操
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朝の体操

19

14

金

※お花見の日程や行事はその都度掲示して
お知らせします。

　　＝ろいやるゆめカードポイント対象行事
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カレンダー

令和８年


