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日本の新総理大臣が決定しました！菅義偉氏です。さてなんて読むのか？すがと読むのは間違いない。名
前が読めないという人が多いようです。私も読めず調べました。「よしひで」難しい読みですね。菅内閣の顔ぶ
れを見ると日本の高齢化を感じます。　人には欲求があります。私の三大欲求は・・、まず「食欲」、甘い物が
やめれないという糖質中毒。そのためどうしてもダイエットがすすまない。そして「睡眠欲」休みにゆっくりした
い気持ちが強く、運動不足です。これもダイエットがすすまない原因です。そして「金欲」です。この欲求は追い
求めていきたい。ここで一句「限界だ　禁欲できず　弱い僕」さて、1月より始めた荒田勇樹ダイエット企画。体
重報告をさせていただきます。減量をするのは強い意志と周りの協力が必要です。私にはどちらも難しく難航
しています。1月の時点で73.6キロ。現在は71.2キロです。強い意志をもってあと 8キロはやせたい。　そして秋
のドライブについてですが、コロナの影響で様々なイベント中止が相次ぐ中、皆様より「退屈だ、楽しみが無
い」などの声を伺いました。これでは日々の楽しみが無くなってしまうと思い、感染対策を徹底したうえで楽し
めないかを職員一同で検討し、少人数での近場のお出掛けを行うことにしました。皆様も新しい生活スタイル
（マスクや手指消毒）に対応した生活にも慣れ、感染予防の意識も高まっていますので、密を避け、消毒を徹
底した上で近場でのお出掛けを楽しんでいただこうと思います。

https://soco-st.com引用

生活相談員 荒田勇樹の 10月のつぶやき～
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荒田の体重グラフ

「スポーツの秋！！体を動かしましょう」

https://soco-st.com引用/


～歌声広場～

マニキュアして爪が

可愛くなったよ♪
わぁ！綺麗ね～



倉敷市より米寿のお祝いが届きました
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～魚の効果とは?～

だんだんと朝と夜が寒くなってきましたね。季節の変わり目は体調を崩しやす
いので、みなさんお身体には気を付けましょう!今回は、魚の栄養についてお伝
えしたいと思います。施設では普段から魚料理を多く提供しています。それぞ
れどのような栄養があるのか、みなさんにお知らせします!

＊魚の旬はいつ?＊
魚の旬は、それぞれの種類によって異なります。施設で使用する機会が多いサンマやブ

リ、タラやサケはこれからの寒い季節に旬を迎えます。魚は旬の時期に食べると、一番栄

養が豊富であり、一番おいしいです!

・サンマ→9月～10月が旬

・ブリ→12月～2月が旬

・タラ→基本的に1年中食べられますが、秋～冬が旬となっています

・サケ→タラ同様、1年十食べられますが、秋～冬が旬となっています

＊栄養について＊
魚には一般的にカルシウムが豊富といわれていますが、それぞれ種類により他にも栄

養が含まれています。

・サンマ→青魚に含まれているDHAやEPAが多く含まれています。DHAやEPAは能の活性化

や、血液をサラサラにする働きがあります。他にも貧血予防に効果のある鉄分や、カルシ

ウムの吸収を助けるビタミンAも含まれています。

・ブリ→サンマ同様、DHAやEPAが多く含まれています。他には疲労回復の効果があるタウ

リンも含まれています。

・タラ→脂肪分が少ないため、消化に良い魚です。また、体内でつくることができない必須

アミノ酸が多く含まれています。

・サケ→免疫力を向上させてくれるアスタキサンチンやビタミンC、ビタミンEが豊富に含まれ

ています。他にも、青魚ではないですがEPAやDHAも豊富に含まれています。
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締め切りは毎月25日まで
事務所に提出して下さい！

～インフルエンザ予防接種について～

１０月中旬ごろから、予防接種の受け付けが始まると思います。
倉敷市からハガキが届いたら１１月末までには、受けるようにしま

しょう。
※コロナ・インフルエンザ共に予防に努めるようお願いします。

感染防止は、手洗い・うがいなどの予防が大事です。
一人ひとりの注意が、蔓延防止に繋がります。
引き続き、ご協力お願いいたします。

インフルエンザ予防接種減免申請手続きについては
事務所で確認してください。

俳句・川柳・絵手紙など
あなたの作品を大募集！
どしどしご応募下さい



月

28 29

8

朝の体操

54

朝の体操

朝の体操

朝の体操

朝の体操

30 31

朝の体操

24

喫茶ゑびす
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【10月生れの皆様】
有○様、○富様、西○様、○様　お誕生日おめでとうございます！
【新入居者紹介】３階　○場○子様がご入居されました。よろしくお願いします。
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１０月のカレンダー
令和２年


