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倉
敷
川
の
河
津
桜
が
あ
っ

と
い
う
間
に
満
開
と
な
り
、
道
行
く
人

の
目
を
楽
し
ま
せ
て
く
れ
た
の
も
つ
か
の
間
、
主
役
は
ソ
メ
イ
ヨ
シ

ノ
へ
と
移
り
変
わ
っ
て
き
ま
し
た
。
桜
を
一
目
見
よ
う
と
多
く
の
見

物
客
が
思
い
思
い
に
楽
し
ん
で
い
ま
す
。
冬
か
ら
春
へ
、
知
ら
な
い

う
ち
に
季
節
の
バ
ト
ン
は
渡
さ
れ
て
い
ま
す
。
自
然
は
私
た
ち
の
思

い
に
関
係
な
く
次
の
季
節
へ
と
歩
み
を
進
め
て
い
き
ま
す
。
そ
の
中

で
私
た
ち
も
移
ろ
う
季
節
の
中
で
楽
し
み
を
見
つ
け
て
過
ご
し
て
い

る
の
だ
な
と
感
じ
ま
す
。

　
さ
て
、
四
月
二
十
二
日
は
ア
ー
ス
デ
ー
（
地
球
の
日
）
で
す
。

こ

れ
は
、
一
九
七
〇
年
に
ア
メ
リ
カ
で
始
ま
り
、
世
界
中
で
「
地
球
環

境
に
つ
い
て
考
え
、
行
動
す
る
日
」
で
す
。
暑
さ
、
寒
さ
の
ど
ち
ら

も
苦
手
な
私
に
と
っ
て
、

地
球
温
暖
化
は
気
に
な
り
ま
す
。
そ
の
た

め
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
回
収
機
に
入
れ
る
と
ポ
イ
ン
ト
が
も
ら
え
る

サ
ー
ビ
ス
を
活
用
し
、
ゴ
ミ
の
削
減
と
、
ポ
イ
ン
ト
の
獲
得
と
い
っ

た
、
地
球
に
も
、
お
財
布
に
も
優
し
い
こ
と
か
ら
始
め
て
い
ま
す
。

身
の
回
り
の
小
さ
な
行
動
の
変
化
が
、
き
っ
と
地
球
全
体
の
環
境
に

も
繋
が
っ
て
い
く
の
だ
と
感
じ
ま
す
。

　
変
化
と
言
え
ば
、
四
月
は
新
年
度
。
新
入
学
、
新
入
社
な
ど
新
た

な
出
発
の
季
節
で
す
ね
。

私
事
で
す
が
、
わ
が
家
で
も
一
人
、
新
た

な
一
歩
を
踏
み
出
し
ま
し
た
。
一
緒
に
過
ご
し
て
き
た
日
々
を
思
い

出
す
と
、
何
と
も
言
え
な
い
気
持
ち
に
な
り
ま
す
。
や
っ
と
少
し
だ

け
親
の
気
持
ち
が
分
か
っ

た
気
が
し
ま
し
た
。
家
庭
も
社
会
も
当
た

り
前
に
あ
っ
た
日
常
が
、

新
た
な
ス
テ
ー
ジ
へ
と
移
り
変
わ
っ
て
い

く
。
な
ん
だ
か
自
然
と
同
じ
だ
な
と
感
じ
ま
す
。

　
新
し
い
環
境
へ
飛
び
込
む
こ
と
は
、
不
安
が
大
き
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
し
か
し
、
自
分
が
信
じ
て
進
む
道
。
一
歩
一
歩
を
、
自
分
ら

し
く
歩
ん
で
欲
し
い
。
心
か
ら
そ
う
願
っ
て
い
ま
す
。

　
そ
し
て
、
こ
の
思
い
は
、

新
た
に
王
慈
福
祉
会
の
門
を
た
た
い
て

く
れ
た
新
入
職
員
の
皆
さ
ん
に
対
し
て
も
同
じ
気
持
ち
で
す
。
新
し

い
風
が
、
私
た
ち
を
、
法
人
を
、
地
域
の
皆
様
の
こ
れ
か
ら
を
よ
り

良
い
も
の
に
し
て
い
く
原
動
力
と
な
る
と
信
じ
て
い
ま
す
。

　
新
し
く
進
む
こ
と
は
、

寂
し
さ
も
伴
い
ま
す
。
し
か
し
そ
れ
は
、

新
た
な
出
会
い
や
喜
び
、

可
能
性
を
広
げ
る
事
に
繋
が
っ
て
い
ま

す
。
私
た
ち
は
、
今
ま
で
の
歴
史
を
大
切
に
し
な
が
ら
、
新
た
な
仲

間
と
共
に
次
の
一
ペ
ー
ジ
を
開
く
。
そ
の
ペ
ー
ジ
に
は
一
体
何
が
書

か
れ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

ケ
ア
ハ
ウ
ス
ロ
イ
ヤ
ル
ウ
イ
ン
グ

4月号

満開の桜



お花見ドライブ

美味しい

ケアハウスのロビーでも

お花見ができるわ

みんなで頑張って

手作りの桜の木を

完成させました！

市場で買い物♪

児島湖周辺の河津桜が見ごろを迎えていました！
ランチは岡山中央卸売市場で美味しくいただきました
今月も引き続きお花見ドライブに行きます

作成中

きれいね



☆　春でも脱水注意

　　　　高齢者は、のどの渇きが弱く利尿剤使用者も多いため特に注意が必要です

　　　こまめな水分補給をしましょう

　　　　　　　　・起床後すぐ動かない（血圧安定を待つ）

～気温差による体調不良（寒暖差）～

　＜注意点＞　・朝・晩の冷え込み　　・日中との寒暖差　　・自律神経の乱れ

　　　　　　　　　　・血圧の変動

　＜予防＞　・重ね着　　・室温１８℃～２２℃目安

　　　　　　　　・こまめな水分補給

看護のコーナー

玄関前にお花を植えました
倉敷翔南高校の生徒さんが育てたお花をいただきました

玄関が華やかになったわ ありがとう

ビオラ

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～
～牛乳の効果について～

4月になり、暖かさを感じる季節になりましたね!桜もきれいに咲いており、
春はどことなく心が弾みますよね♬楽しい春を過ごせるよう、健康に気を
つけましょうね！今回は「牛乳」についてお伝えしたいと思います。牛乳はお
いしいだけでなく、からだに良いことがたくさんあります。朝食時にはぜひ、
牛乳を飲んで元気に一日を始めましょう!

①骨粗鬆症の予防
牛乳にはカルシウムが豊富に含まれています。カルシウムが骨を丈夫に
してくれることは、みなさん聞いたことがあると思います。カルシウムは、
子どもには骨量増加の働き、高齢者の方には骨量減少を予防する働きが
あります。骨量が減少すると、骨粗鬆症になり骨折を起こしやすくなります。
カルシウムを十分に摂取し、骨粗鬆症を予防しましょう。

②高血圧の予防
牛乳にはカリウムなどのミネラルも豊富に含まれています。カリウムは体
内のナトリウムを体外へ排出する働きがあります。高血圧は塩分(ナトリウ
ム)の過剰摂取が原因であるため、カリウムを含む牛乳を摂取すると、高血
圧の予防につながります。

③腸内環境を整える
牛乳には、腸の「ぜんどう運動」を高めてくれる働きがあります。また、腸
内の善玉菌を増やす働きもあるため、牛乳は便秘予防に効果的です!
しかし、牛乳を飲むとお腹が痛くなる方やお腹の調子を崩してしまう方は、
牛乳に含まれる乳糖に対して「乳糖不耐症」の可能性があるので、無理は
禁物です!

牛乳には、肌の健康を保つ

ビタミンEやビタミンB2など

も含まれていますよ!

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


入
口
に
張
る
一
人
で
出
る
な
我
の
為

た
か
が
水
戯
れ
ど
水
に
は
大
切
に

気
が
付
い
た
電
気
カ
ミ
ソ
リ
二
枚
刃
が

外
の
事
曇
り
ガ
ラ
ス
を
布
い
て
み
る
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花
花
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に
埋
も
れ
て
眠
り
た
し

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
あ
や
め

春
が
来
た
岡
山
南
二
十
度
に

三
食
の
ヘ
ル
パ
ー
来
る
と
早
く
出
る

ケ
ア
ハ
ウ
ス
花
見
ド
ラ
イ
ブ
楽
し
か
り

パ
ン
ジ
ー
の
真
昼
を
銀
座
物
語
り

ヤ
ク
ル
ト
の
焼
け
た
ら
チ
ー
ズ
を
買
っ
て
み
る

夜
桜
や
あ
の
世
こ
の
世
の
境
ま
で

老
ひ
ぬ
れ
ば
花
も
団
子
も
よ
か
り
け
り

春
な
れ
や
歩
く
為
な
る
足
二
本

ど
の
花
も
甲
乙
は
な
し
日
の
讃
歌

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！

に行きましょう

4月5日（日）田和地区の桜まつりが開催されます。

中山公園、深山公園、水島緑地福田公園 にも

お花見ドライブに行きます。お楽しみに♪

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


28 29 30

歌声広場 祝日 朝の体操

26 27

21 22 23 24 25

朝の体操

18

喫茶ゑびす 朝の体操 篠笛囃子家

カラオケ 春の演奏会
パターゴルフ

3 4

※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。
Ｐ＝ろいやるゆめカードポイント対象行事

1 2

日 月 火 水 木

5 6 7 8 9 10

12 13 14 15 16 17

19 20

金 土

11

朝の体操

　×2

昭和の日

カレンダー

令和８年


