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る
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守
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も
の
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ア
ハ
ウ
ス
ロ
イ
ヤ
ル
ウ
イ
ン
グ

のびのび

今
年
は
桜
が
早
く
咲
く
と
報
道
さ
れ
な
が
ら
も
、

3
月
下
旬
の
雨
と

寒
さ
で
、

な
か
な
か
咲
か
な
い
日
々
に
、

花
見
を
楽
し
み
に
し
て
い

る
方
々
に
と
っ

て
は
、

待
ち
遠
し
い
日
々
と
な
っ

た
の
で
は
な
い
で

し
ょ

う
か
。

し
か
し
、

最
近
は
よ
う
や
く
寒
さ
が
和
ら
ぎ
、

本
格
的
に
季
節
が
移

り
変
わ
っ

た
事
を
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
ね
。

変
化
と
い
え
ば
、

介
護
・
診
療
報
酬
の
改
定
、

労
働
基
準
法
に
お
け

る
時
間
外
労
働
の
上
限
適
用
見
直
し
、

食
料
品
は
加
工
食
品
や
酒
類

な
ど
を
中
心
に
値
上
げ
な
ど
な
ど
・
・
・
ソ
ー

セ
ー

ジ
や
お
酒
が
好

き
な
私
に
と
っ

て
は
大
打
撃
と
な
り
そ
う
で
す
。

し
か
し
、

人
件
費
、

原
材
料
費
の
高
騰
も
あ
り
、

今
は
正
直
困
る
と

感
じ
る
事
も
多
い
で
す
が
、

制
度
の
維
持
、

人
の
確
保
な
ど
、

今
後

の
生
活
を
守
る
た
め
に
変
わ
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
事
で
も
あ
る
と

感
じ
て
い
ま
す
。

そ
し
て
令
和
6
年
3
月
２
３
日
に
は
、

平
成
3
0
年
西
日
本
豪
雨
の

真
備
地
区
を
中
心
と
し
た
被
害
を
機
に
、

今
後
も
起
こ
る
事
が
予
想

さ
れ
る
豪
雨
時
の
被
害
を
少
な
く
す
る
た
め
に
行
わ
れ
た
、

小
田
川

付
け
替
え
工
事
が
完
成
し
、

小
田
川
の
流
れ
も
変
わ
り
ま
し
た
。

こ
の
工
事
は
柳
井
原
貯
水
池
を
新
た
な
小
田
川
と
し
、

高
梁
川
と
の

合
流
点
を
以
前
よ
り
4
.
6
㎞
下
流
へ
変
え
る
事
で
、

小
田
川
と
高

梁
川
の
水
位
を
低
下
さ
せ
、

治
水
安
全
度
の
向
上
が
図
ら
れ
ま
す
。

川
の
流
れ
は
変
わ
り
ま
し
た
が
、

地
域
住
民
の
安
心
と
安
全
は
守
ら

れ
る
事
に
繋
が
り
ま
す
。

工
事
完
了
の
ニ
ュ
ー

ス
を
見
た
際
に
、

旧
柳
井
原
貯
水
池
に
作
ら
れ

た
堤
防
の
上
に
新
た
に
自
転
車
道
が
完
成
し
た
と
報
道
さ
れ
て
い
ま

し
た
。

ち
ょ
っ

と
だ
け
サ
イ
ク
リ
ン
グ
好
き
な
私
は
、

息
子
を
誘
っ

て
新
合
流
地
点
か
ら
真
備
地
区
に
向
け
て
サ
イ
ク
リ
ン
グ
に
出
か
け

ま
し
た
。

往
復
約
1
時
間
ほ
ど
で
し
た
が
、

川
の
流
れ
や
春
風
を
息

子
と
共
に
感
じ
る
事
が
で
き
ま
し
た
。

そ
し
て
、

災
害
か
ら
住
民
を

守
ろ
う
と
努
力
し
て
作
ら
れ
た
堤
防
の
大
き
さ
に
圧
倒
さ
れ
ま
し

た
。

途
中
で
自
転
車
を
降
り
、

息
子
と
並
ん
で
水
分
補
給
を
し
ま
し
た
。

気
が
付
け
ば
私
よ
り
ず
っ

と
背
が
高
く
な
っ

て
い
ま
し
た
。

小
さ
く

か
わ
い
か
っ

た
子
ど
も
達
が
、

大
き
く
た
く
ま
し
く
変
わ
っ

て
い
る

事
を
感
じ
、
「

こ
れ
か
ら
も
家
族
を
守
っ

て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
な
」

と
感
じ
た
ひ
と
時
と
な
り
ま
し
た
。
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4月号

柳井原貯水池から新合流地点を望む



 

篠笛 囃子家 春の篠笛演奏会

日本の笛、
篠笛の音色に
皆さん

酔いしれました♪

懐かしい唱歌、
昭和、平成のヒット曲を
演奏してくださいました



看護のコーナー

「季節の変わり目は体調を崩しやすい」ということをよく耳にしますよね。
気圧の変化や昼と夜の気温差が大きくなることによる
「自律神経の乱れ」です。

予防と対策

・食事は欠食なくバランス良く摂る。
・こまめに体を動かす。
・入浴は湯船につかる。
・睡眠をしっかりとる。
・衣服で温度調節を。

～ 生活のリズムを整え、健やかな毎日を ～

倉敷湘南高校の生徒さんからお花をいただきました

ご入居者様と一緒に、ケアハウスの玄関前に植えました
外出の際にはご覧になってくださいね

ここに

ネモフィラを

植えましょう

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
～日本人の食事摂取基準について～

みなさんに提供しているお食事のエネルギー量や塩分量は、とある基準
値をもとに設定しております。何を基準に設定しているかご存知でしょう
か?今回はみなさんのお食事について説明したいと思います。

＊日本人の食事摂取基準＊

「日本人の食事摂取基準」とは厚生労働大臣が定めているもので、国民
の健康の保持・増進のために、摂取することが望ましいエネルギー及び
栄養素の量の基準を示すものです。5年毎に新しくなり、現在は2020年版
を使用しています。性別や年齢別にそれぞれの摂取基準が示されていま
す。

みなさんに提供しているお食事のエネルギー量や塩分量、その他の栄
養素量はこの「日本人の食事摂取基準」をもとに決めています。

食塩については、食事摂取基準では男性7.5g未満、女性6.5g未満とと
ても低くなっています。ですが、これではかなり味が薄くなり食べにくいと
思われるので、施設で提供しているお食事の塩分量は今年度は7.5g未満
に設定しています。(献立によっては塩分量が7.5gを超えていることもあり
ます。)

お漬物の量が増えると、塩分量がとても増えてしまいます。お漬物が好
きな方はたくさんいらっしゃると思いますが、高血圧予防のためにも食べ
すぎには注意です。

血圧が高めの方には、汁物やお漬物の量を調節し、塩分量が6g未満に
なるようにしています。できる限り、みなさんの状態に合ったお食事を提供
できるよう今後も献立をたてていきますね。
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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。


