
　
　
ケ
ア
ハ
ウ
ス
ロ
イ
ヤ
ル
ウ
イ
ン
グ

のびのび

先
日
、

ど
こ
か
出
か
け
る
と
こ
ろ
は
な
い
か
と
考
え
て
い
た
と
こ
ろ
、

毎
年
こ
の
時
期
に
開
催
さ
れ
て
い
る
「

倉
敷
雛
め
ぐ
り
」

を
思
い
出

し
、

重
い
腰
を
何
と
か
上
げ
て
み
ま
し
た
。

春
の
風
物
詩
の
一
つ
と
な
っ

て
い
る
「

倉
敷
雛
め
ぐ
り
」

も
今
年
で
二

一
回
に
な
る
そ
う
で
す
。

倉
敷
地
区
は
「

ひ
な
が
華
や
ぐ
　
白
壁
の
ま
ち
」
、

児
島
地
区
は
「

い

い
日
い
い
味
　
雛
め
ぐ
り
」
、

水
島
地
区
は
「

み
ん
な
こ
い
こ
い
 
福

に
連
な
る
水
島
雛
め
ぐ
り
!
!
」
、

玉
島
地
区
は
「

お
茶
の
文
化
と
桃

の
郷
玉
島
み
な
と
お
雛
づ
く
し
」
、

真
備
・
船
穂
地
区
は
「

お
雛
様
で

つ
な
が
る
 
竹
の
町
と
ス
イ
ー

ト
ピ
ー

の
里
」

と
各
地
域
の
特
色
を
織

り
交
ぜ
て
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。

ち
な
み
に
私
は
、

妻
と
一
緒
に
倉
敷
美
観
地
区
内
に
あ
る
新
渓
園
へ

行
っ

て
来
ま
し
た
。

五
六
畳
の
大
広
間
に
、

段
飾
り
や
御
殿
、

ケ
ー

ス

に
入
っ

た
も
の
な
ど
大
小
さ
ま
ざ
ま
な
お
雛
飾
り
が
一
堂
に
会
し
、

お

雛
様
一
色
と
な
っ

て
い
ま
し
た
。

真
っ

赤
な
お
雛
飾
り
と
緑
の
庭
園
の
コ
ン
ト
ラ
ス
ト
が
何
と
も
言
え
な

い
景
色
を
醸
し
出
し
て
い
ま
し
た
。

ま
だ
ま
だ
寒
く
、

な
か
な
か
出
か
け
る
事
が
億
劫
な
こ
の
季
節
で
も
、

元
気
を
出
し
て
出
か
け
れ
ば
普
段
と
違
う
景
色
と
出
会
う
こ
と
が
で

き
、

気
分
転
換
に
も
な
り
ま
し
た
。

さ
て
、

春
の
訪
れ
を
感
じ
る
事
が
出
来
る
の
は
お
雛
様
だ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
ね
。

そ
う
で
す
。
「

た
け
の
こ
」

で
す
（

※
個
人
の
感
想
で

す
）
。

特
に
真
備
の
た
け
の
こ
は
有
名
で
、

柔
ら
か
く
え
ぐ
み
が
無

く
、

お
い
し
い
と
評
判
で
す
。

し
か
し
、

今
年
の
初
出
荷
日
に
持
ち
込

ま
れ
た
た
け
の
こ
は
2
本
の
み
で
、

出
荷
す
る
量
に
達
し
な
か
っ

た
そ

う
で
す
。

異
例
の
不
作
は
、

竹
の
根
が
成
長
す
る
昨
年
8
月
か
ら
9
月
の
少
雨
が

影
響
し
て
い
る
と
の
事
で
す
が
、

5
月
頃
に
か
け
て
平
年
並
み
に
な
る

の
で
は
な
い
か
と
の
事
で
す
。

絶
品
の
た
け
の
こ
料
理
を
満
喫
で
き
る

日
は
も
う
少
し
先
で
し
ょ

う
か
ね
。

さ
ら
に
、

春
と
い
え
ば
そ
ろ
そ
ろ
始
ま
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ

う
か
。

私
も
、

少
し
ず
つ
感
じ
始
め
て
い
ま
す
。

そ
う
で
す
！

「

花
粉
症
」

の
季
節
で
す
。

こ
こ
数
年
は
年
中
マ
ス
ク
を
着
用
し
て
い

た
お
か
げ
も
あ
り
、

症
状
が
軽
い
方
が
多
く
な
っ

て
い
た
と
の
事
で

す
。

私
的
に
今
年
は
そ
ん
な
こ
と
も
お
構
い
な
し
の
感
じ
が
し
て
い
ま

す
。

テ
ィ
ッ

シ
ュ

の
手
放
せ
な
い
季
節
で
す
ね
。

目
で
見
て
、

舌
で
味
わ
い
（

こ
れ
か
ら
で
す
が
）
、

鼻
で
感
じ
る
、

五

感
す
べ
て
使
い
春
を
感
じ
て
い
ま
す
。

皆
様
も
、

い
ろ
い
ろ
な
春
を
感
じ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ

う
か
。
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看護のコーナー

～足先のトラブル解消法～
春になると外出の機会も増えますが、「歩くと足が痛い」「疲れやす
い」「足に形が変わってきた」など足にトラブルがあると憂鬱です。

加齢とともに足裏はペタンコに・・・
土踏まずと呼ばれるアーチ状のくぼみがあります。このアーチが無く
足裏が平らになっているのが、いわゆる偏平足ですが、加齢ととも
にアーチがつぶれて偏平足気味になってきます。平らな足では
働きが得られないため脚に負担がかかります。

足指のグーパーで筋力アップ
裸足になり、足指でグーパーをするように指の曲げ伸ばしで感覚を
つかみましょう。

鬼の饅頭を
食べて鬼退治！

春は
まだかな

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


あ
や
め
様

し る べ

栄養のコーナー
～ていねいな手洗いを！～

まだまだ寒く感じる季節ですね。みなさん、体調を崩されていません
か？今回のテーマは手洗いについてです。手洗いは風邪予防や食中毒予
防に効果的です。正しい手洗いを行い、元気に過ごしましょう。

＊手洗いのタイミング
・外出から戻ってきた時 ・トイレの後 ・ゴミなど汚れたものに触れた時
・食べ物を扱うとき など
この他にも、気づいたときに手洗いをするようにしましょう。ウィルスはどこ
についているか分かりません。こまめに手洗いをし、清潔な手を維持しま
しょう。

＊手洗い方法
ほとんどの方は、手洗いにかける時間が短いと思います。ていねいにし
ているつもりでも、実際はバイ菌が落としきれていないことが多いです。
正しい手洗いをしましょう。

①指輪や腕時計を全て外します。

②肘から下をぬらし、石鹸をつけてよく泡立てます。

③手の平と甲、指の間と付け根、親指と指先洗い、手首から肘までを

それぞれ５回ずつこすってから十分な水で洗います。これを２回くりか

えしましょう。
④ペーパータオルでしっかりと水をふきとり、アルコールスプレーを手

にすりこみましょう。

洗い残しの頻度が高い
ところです。ここを注意
して洗うようにすると、
きれいになります。

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


東
大
の
人
一
二
〇
可
能
成
り

春
日
よ
り
川
上
一
羽
オ
シ
鳥
が

九
十
成
り
す
べ
て
年
賀
を
ヤ
メ
に
す
る

五
月
雨
に
柳
に
ツ
バ
メ
止
っ
て
る

天
空
海
闊

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
釈
安
雲
水

天
に
も
ら
っ
た
命
洗
い
ざ
ら
し
の
ま
ま
で
い
い

ト
マ
ト
君
共
に
新
年
オ
メ
デ
ト
ウ

う
ら
ら
か
や
老
い
て
も
女
雛
ま
つ
る

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
あ
や
め

桜
ひ
と
春
何
か
た
る
無
情
は
か
な
き

　
（
句
）

ク
リ
ス
マ
ス
赤
い
グ
ラ
ス
を
歌
っ
て
る

白
酒
に
酔
て
候
左
大
臣

パ
ン
ジ
ー
の
真
昼
を
銀
座
物
語
り

海
光
る
事
無
き
町
に
春
の
声

ひ
と
し
ず
く

薬
り
に
も
毒
に
も
な
れ
ず
花
を
待
つ

春
の
雨
糟
糠
の
妻
粕
と
糠

東
の
空
か
ぎ
ろ
い
色
大
和
路

花
咲
か
せ
仰
ぐ
心
の
頂
き
熱
き
涙
の

時
代
遅
れ
と
言
わ
れ
て
も
生
き
ざ
ま
ひ
と
つ

麦
青
し
何
故
か
カ
ラ
ス
が
黒
す
ぎ
る

木
の
芽
吹
く
巡
回
バ
ス
の
通
る
町

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
由
加
峠

土
地
掘
り
て
絶
景
に
生
き
野
鳥
達

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

皆
様
の
投
稿
コ
ー
ナ
ー

締め切りは毎月25日まで
事務所に提出して下さい！

お花見ドライブに行こう！
外食も楽しみ

アンケートをお配りしますので

行きたい所を選んで下さい！

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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23

月 火日

11

喫茶ゑびす

4

10

5

1817

12

3

24

31

喫茶ゑびす

26

朝の体操

朝の体操

30

16

21

27

朝の体操

篠笛囃子家

春の篠笛演奏会
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歌声広場
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朝の体操
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祝日　春分の日

20

カレンダー

令和６年

※天満屋への買い物とタクティールケアをご希望の方は

日程調整いたしますので事務所職員までお知らせください。


