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ー春・夏ー
和太鼓演奏は、「養
父太鼓 鼓彩」の皆さ
まによる演奏。
力強い演奏に皆さん
圧倒されました。

今年も利用者さん、ご家
族と共に楽しみました。

スッチーならぬ
ムッチー登場！

老健音頭で和やかにﾉﾉ☆ﾊﾟﾁﾊﾟﾁ☆

和やかに～～♪

毎年恒例の新人紹介。
今年入職の職員が皆様にご挨拶を
させていただきました。

春来峠

八鹿町出身の演歌歌
手浜千代子さんによ
る熱唱！！
九州炭坑節、老健音
頭、養父市音頭、相
馬盆唄、河内男節等
１時間に渡り美声を
響かせていただきま
した。

浜さんの歌に合
わせて利用者さ
ん、ご家族、光
延会の皆様と共
に楽しく踊りの
輪が広がりまし
た。



NEWS FROM ROKEN 　ーNo.41ー

認知症ケアだより

介護福祉士   森本 稔子

みんなでアロハ～！
素敵な踊りに

みんなが笑顔になりました。

「さなぼり」とは但馬地方で、田植えがすんだ
あと、身体を休ませる慰労会のことです。

若葉会様の舞に、
田植えの疲れもとれました。
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　私たちは、日々の生活の中の座る場面でどん
な姿勢をとっているでしょうか？
食事の場面、排泄時、パソコンに向かう時…、体
は背もたれから軽く前に起こし、足はしっかり
床について座ります。それに対して、くつろいで
テレビを見る時、ソファに座って読書する時な
どは、体は背もたれにもたれかかり、足は前に投
げ出して座ります。
このように、私たちは日常生活の様々な場面で、
無意識のうちに目的に合った座る姿勢をとって
います。
　しかし、病気などの影響で自分の力で座るこ
とができなくなれば、体が傾き、お尻がずれて疲
れて長く座ることができないなど、生活に支障
が出てきます。このような課題を解決する方法
の一つに、車いすやクッションなどの福祉用具
を用いる手段があります。目的に合った座る姿
勢を整えると、食事が自力で食べられたり、周り
の人とのコミュニケーションがとりやすくなっ
たり、レクリエーションなどの活動に参加しや

すくなるなど、その
方の生活もより快適
になります。また、座
る 姿 勢 が 改 善 す る
と、食べ物が飲み込
みやすくなるなど、
日々安全に過ごすこ
と に も つ な が り ま
す。
私たち、リハビリスタッフは個々の利用者様に
応じて、目的に合った座る姿勢がとれるよう、調
整させて頂いています。また、姿勢の崩れでお困
りのことがあれば、車いすやクッションなどを
紹介させて頂くこともできます。
　日々、困っておられる事があれば、お気軽にリ
ハビリスタッフにお声かけ下さい。

　体温が１度下がると、代謝が 10 ～ 20％、免疫
力が 30％も低下するということをご存じです
か？低体温は様々な病気を引き起こします。
平熱が 36 度未満の方や、朝起きた時にお腹が腋
の下より冷たい方は「冷え性」といえます。「冷え
」を食事で改善するには、次の３点に気を付けて
ください。

①体を冷やす飲み物を減らし、温める飲み物に
かえる。バナナ・パイナップル・マンゴー・ス
イカ・みかん・レモンなどのジュース、コーヒー、
緑茶、牛乳、豆乳、ビール、焼酎などは体を冷やす
飲み物です。逆に体を芯から温めてくれるのは、
紅茶・ウーロン茶・ほうじ茶・黒豆茶・ココア・
赤ワイン・日本酒・紹興酒などです。

②砂糖を減らす
白砂糖は急激に血糖値を上げ、急に下がるため
に、一緒に体温を下げ、冷え性を強めます。

料理に使う砂糖以外に、お
やつや飲み物などで摂り過
ぎていませんか？

③身体を温める食材を摂る
身体を温めるには生姜がお
勧めですが、生のままでは
一時的に体は温まっても芯まで温めることは出
来ないので、乾燥生姜として摂ると良いです。１
日に擦りおろしなら小さじ１杯が目安です。胃
腸の粘膜を刺激するので、摂り過ぎないように
しましょう。天日干し、またはレンジで作ること
が出来ます。粉末にして紅茶やココア、味噌汁や
うどんなどに入れると摂りやすくなります。

冷え性を改善して、代謝と免疫力をアップさせ
ましょう。

冷え性に良い食事について

座る姿勢に目をむけよう

栄養科だより

管理栄養士　山田 久美子

作業療法士　邊見 裕子
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