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題字　上田久光（89）

施
設
長　

上

坂

甚

誠

年
頭
の
ご
あ
い
さ
つ

　

新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

皆
様
方
に
は
、
二
〇
一
〇
年
の
お
正
月
を
、
ご

家
族
共
々
ご
健
勝
で
ご
機
嫌
麗
し
く
お
迎
え
の
こ

と
と
心
か
ら
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

　

ま
た
日
頃
か
ら
、
南
砺
市
ご
当
局
を
は
じ
め
、

地
域
の
皆
様
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
、
家
族
会
の
方
々

等
の
絶
大
な
ご
理
解
と
ご
協
力
を
い
た
だ
き
、
順

調
な
施
設
運
営
が
出
来
て
お
り
ま
す
こ
と
に
対

し
、
深
く
感
謝
と
御
礼
を
申
し
上
げ
る
次
第
で
ご

ざ
い
ま
す
。

　

さ
て
昨
今
、
将
来
の
展
望
が
描
き
に
く
い
と
い

わ
れ
る
介
護
職
員
の
状
況
を
改
め
る
べ
く
、
処
遇

改
善
と
あ
わ
せ
て
、
職
員
が
希
望
を
持
っ
て
働
き

続
け
る
た
め
の
キ
ャ
リ
ア
パ
ス
を
体
系
的
段
階
的

に
設
定
し
て
、
プ
ロ
フ
ェ
ッ
シ
ョ
ナ
ル
な
仕
事
と

し
て
や
っ
て
い
け
る
道
筋
を
付
け
て
い
く
こ
と
が

大
切
だ
と
言
わ
れ
て
お
り
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
こ
と
か
ら
私
達
職
員
一
同
は
、
ま
ず

も
っ
て
今
ま
で
以
上
に
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
に
務
め
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
も
の
と
考
え
て
お
り
ま
す
。

　

そ
し
て
介
護
を
必
要
と
す
る
高
齢
者
の
方
々
に

喜
ん
で
利
用
し
て
頂
け
る
よ
う
頑
張
り
た
い
と
存

じ
ま
す
。

　

な
に
は
と
も
あ
れ
、
新
し
い
年
が
皆
様
に
と
っ

て
素
晴
ら
し
い
年
で
あ
り
ま
す
よ
う
お
祈
り
申
し

上
げ
、
年
頭
の
ご
挨
拶
と
い
た
し
ま
す
。



12月12日（土）に

第27回年忘れ会が開かれました。

職
員
出
し
物 

テ
ー
マ
「
祭
り
」

城端のプロの歌
手

林道美有紀さん
登場！！

すごい歌唱力に
みんなビックリ

！

若くてCUTEで
した★

夫
婦で
仲良
くランチ♪

みんな
　楽しそ

う♪

上
坂
施
設
長
と

司
会
者
と
の
2
シ
ョ
ッ
ト
★

振
り
そ
で
の
き
れ
い
な
姿
に

照
れ
て
い
ま
す
♥

第第27回
 年忘れ会第27回
 年忘れ会第27回
 年忘れ会
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年
忘
れ
会

骨盤体操骨盤体操でゆがみ解ゆがみ解消！！消！！骨盤体操でゆがみ解消！！

　

12
月
21
日
〜
25
日 

レ
ク

リ
エ
ー
シ
ョ
ン
の
時
間
を
利

用
し
て
、利
用
者
の
皆
さ
ん

に
ク
リ
ス
マ
ス
ケ
ー
キ
を
作

っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。皆

さ
ん「
お
い
し
い
」「
ま
た
食

べ
た
い
」と
の
声
が
聞
か
れ
、

た
い
へ
ん
喜
ん
で
お
ら
れ
ま

し
た
。

◎冬期は、悪天候や積雪により、送迎時間が遅れがちです。暖かい部屋でお待ち下さい。
◎やすらぎ荘内は、暖房で暖かくなっていますので、たくさん着こまないで上着で調節して下さい。
◎着ている衣類には、全て記名をお願いします。（杖・帽子等にも）

デイサービスからのお願い

　骨盤は、上半身と両足をつなぎ、人間の骨格の中心に位置
します。内臓や生殖器などを守る「器」の役割を持ち、骨盤
がゆがむと内臓の位置が下がり、太りやすく血液やリンパの
流れも悪くなります。内臓などの不調や腰痛、生理痛、肩こ
り、肥満やＯ脚などのトラブルは、ほとんどが骨盤のゆがみ
と関係しています。

　

12
月
28
日　

年
忘
れ
会

を
行
い
ま
し
た
。職
員
に

よ
る
出
し
物
、花
笠
音
頭

な
ど
を
利
用
者
の
皆
さ
ん

の
前
で
披
露
し
、楽
し
ん

で
い
た
だ
き
ま
し
た
。最

後
は
全
員
で
歌
を
歌
っ
て

楽
し
み
ま
し
た
。

ク
リ
ス
マ
ス

　

ケ
ー
キ
作
り

・下腹がポコッと出ている
・腰痛や生理痛が強い
・冷えむくみがきつい
・太ももの間の隙間が目立つ
・堅い所に座ると骨が当たって痛い
・子供のころマット運動が苦手だった

３つ以上思い当たる人は、

ゆがみ要注意！！

基本 体操

・腰に骨盤用ゴムチューブを巻く。
（なければストッキングやタオル）

・太ももの一番でっぱっている
　骨のすぐ上のあたりを目安に、
　好みの強さに締める

・足を肩幅くらいに開き、頭の位置を
　なるべく動かさず固定。

・かかとやつま先が床から離れない
　ようにし、腰を大きく回す。

・右回し10回、左回し10回ずつで
　１セット。
　１日に年の数（朝夕に分けてもよい）
　ぐらいが適当。

～みんなで健康を考えましょう！！～
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如 月 会

南砺警察署の署長さんが、南砺警察署の署長さんが、
高齢者の夜間外出時の高齢者の夜間外出時の
注意点を話されました。注意点を話されました。
一人一人に配られた反射材を身につけ、一人一人に配られた反射材を身につけ、
皆さん熱心に聞いておられました。皆さん熱心に聞いておられました。

　

昨
年
12
月
14
日
か
ら
21
日

ま
で
、
南
砺
総
合
高
等
学
校

井
波
高
等
学
校
か
ら
８
人
の

方
が
実
習
に
来
ら
れ
ま
し

た
。
訪
問
先
で
は
、
調
理
・

掃
除
・
買
物
や
入
浴
車
の
見

学
等
さ
れ
ま
し
た
。

　

利
用
者
の
皆
さ
ん
も

 

『
若
い
人
の
作
っ
た
お
に
ぎ
り
は
お
い
し
い
わ
』

 

『
か
わ
い
い
ね
〜
』
を
連
発

 

『
夢
が
あ
っ
て
い
い
ね
。
頑
張
ら
れ
！
』

　

と
、
優
し
い
声
を
か
け
て
下
さ
い
ま
し
た
。 〜

実
習
生
〜

〜
実
習
生
〜

た
だ
い
ま

た
だ
い
ま

　

�����
�����

勉
強
中
で
す

勉
強
中
で
す
！！！！�

た
だ
い
ま

た
だ
い
ま

　

�����
�����

勉
強
中
で
す

勉
強
中
で
す
！！！！�

た
だ
い
ま

　

�����

勉
強
中
で
す
！！�

月に一度、利用者の方にメイクの月に一度、利用者の方にメイクの
ボランティアをして頂いています。ボランティアをして頂いています。
素敵な踊りを踊って頂いた事もあり、素敵な踊りを踊って頂いた事もあり、
多彩な谷崎さんです。多彩な谷崎さんです。谷崎  記子谷崎  記子 さんさん

ボランティアさん紹介ボランティアさん紹介

お世話になってま～すお世話になってま～す

歌あり！ 踊りあり！ 三味線あり！ 歌あり！ 踊りあり！ 三味線あり！ 
おわらの踊りや民謡を披露され、おわらの踊りや民謡を披露され、
利用者の皆さんは、利用者の皆さんは、
手拍子をしたり、一緒に歌ったり、手拍子をしたり、一緒に歌ったり、
とても楽しんでおられました。とても楽しんでおられました。

交 通 安 全 教 室

生年月日：Ｓ54.1.18
趣　味：アコースティックギター
抱　負：これからも訪問入浴を
　　　　続けて行きたいです。
　　　　よろしくお願いします。

新スタッフ紹介新スタッフ紹介

荒井  直樹です

昨年９月～訪問入浴スタッフ
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職
員
内
部
研
修

お
め
で
と
う

お
め
で
と
う

お
め
で
と
う

お
め
で
と
う

お
め
で
と
う

表　
　

彰

◎
厚
生
労
働
大
臣
表
彰

◎
富
山
県
社
会
福
祉
協
議
会
長
表
彰

埴
生
優
美
子
ふ
く
満
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

統
括
主
任
生
活
相
談
員

（　
　
　
　
　
　
　
　
　  　
）

成
瀬
春
夫

直
井
清
美
（
や
す
ら
ぎ
荘
嘱
託
介
護
職
員
）

前
田
昌
美
（
や
す
ら
ぎ
荘
（
人
事
）
係
長
）

や
す
ら
ぎ
荘
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

主
任
生
活
相
談
員

（　
　
　
　
　
　
　
　
　  　
）

　

十
二
月
十
五
日　

や
す
ら
ぎ
荘
大
食
堂
に
お
い
て
、

富
山
福
祉
短
期
大
学 

准
教
授　

品
川　

洋
介
氏
を
講
師

に
迎
え
て
、
「
特
養
に
お
け
る
事
故
防
止
対
策
に
つ
い

て
」
を
テ
ー
マ
に
施
設
内
部
研
修
を
実
施
し
ま
し
た
。

　

職
員
七
十
七
名
が
参
加
し
、
リ
ス
ク
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

と
は
、
介
護
事
故
を
予
防
す
る
に
は
等
の
こ
と
を
学
び

ま
し
た
。

　

研
修
終
了
後
に
は
、
ア
ン
ケ
ー
ト
を
実
施
し
ま
し

た
。
参
加
者
か
ら
は
、
研
修
に
関
し
「
ヒ
ヤ
リ
・
は
っ

と
を
書
く
必
要
性
を
改
め
て
感
じ
た
」
、
「
事
故
の
分

析
が
大
切
だ
と
思
っ
た
」
、
「
リ
ス
ク
は
絶
対
に
ゼ
ロ

に
は
な
ら
な
い
が
事
故
は
ゼ
ロ
に
で
き
る
。
利
用
者
さ

ん
の
た
め
に
ヒ
ヤ
リ
・
は
っ
と
を
書
く
と
言
う
言
葉
が

印
象
に
残
っ
た
。
」

等
の
声
が
あ
が
り
ま

し
た
。

　

今
回
の
研
修
で
学

ん
だ
こ
と
を
日
々
の

業
務
に
役
立
て
事
故

防
止
に
努
め
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

結　
　

婚

末
永
く
お
幸
せ
に

中
沢
典
子
（
や
す
ら
ぎ
荘
介
護
職
員
）

水
木
千
秋

中
田
　

豊
（
や
す
ら
ぎ
荘
介
護
職
員
）

ふ
く
満
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

介
護
職
員

（　
　
　
　
　
　
　
　
　  　
）

〈
旧
姓  

末
永
〉

数
え
百
歳

数
え
百
歳

　

�
お
祝
い
会

お
祝
い
会

数
え
百
歳

　

�
お
祝
い
会

　

十
二
月
二
十
五
日
、
や
す
ら
ぎ
荘
に
入
所

し
て
い
る
溝
口
は
る
さ
ん
が
数
え
百
歳
を
迎

え
、
市
か
ら
祝
い
状
と
記
念
品
が
贈
ら
れ
ま

し
た
。

　

田
中
市
長
か
ら
祝
い
状
や
花
束
を
贈
ら
れ

た
り
、
施
設
か
ら
花
束
、
親
睦
会
か
ら
は
ケ

ー
キ
が
プ
レ
ゼ
ン
ト
さ
れ
ま
し
た
。

　

は
る
さ
ん
の
三
人
の
子
供
や
孫
も
駆
け
付

け
、
長
寿
を
祝
わ
れ
ま
し
た
。
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|

〕
略
称
敬
〔

）
体
団
（

G
O
ト
イ
メ
ス
ル
ヘ
・

団
仕
奉
字
十
赤
光
福
・

会
き
ず
み
・

会
声
吟
光
福
・

動
運
り
く
づ
会
社
い
る
明
・

会
の
友
子
山
案
・

会
翔
婦
・

会
人
婦
合
連
光
福
・

会
の
り
わ
ま
ひ
部
り
語
・

会
竹
編
・

会
の
ミ
レ
ド
・

中
社
瀬
成
流
月
草
・

会
の
り
ま
だ
ひ
Ａ
Ｊ
・

会
夢
月
・

団
仕
奉
字
十
赤
口
井
・

会
る
す
愛
を
山
王
医
・

会
鈴
美
・

会
好
愛
謡
民
・

イ
ハ
ブ
マ
ス
モ
ス
コ
・

会
月
如
・

会
の
り
ば
ひ
・

会
謡
民
と
さ
る
ふ
・

妙
舞
花
楠
石
・

）
人
個
（

美
一

　田
内
・

　
　
　枝
一

　村
出
・

子
信

　田
森
・

　
　
　子
弘
佐
島
北
・

子
記

　崎
谷
・

　
　
　子
悦

　野
鵜
・

子
淑

　澤
中
・

　
　
　子
よ
さ
達
安
・

子
美
富
下
山
・

　
　
　雄
忠

　山
栗
・

美
真

　西
宮
・

　
　
　紀
有
美
道
林
・

郎
市
与

　林
・

　
　
　晴
義

　保
久
・

子
智
美
井
土
・

　
　
　山
慎

　川
才
・

子
智
満
山
小
・

　
　
　子
智
美
水
上
・

　
　
　子
み
き
川
奥
・

子
幸

　田
織
・

子
り
ゆ
原
川
・

　
　
　枝
光

　口
井
・

子
信

　木
正
・

）
校
学
（

校
学
護
養
み
な
と
立
県
山
富
・

生
年
5

　校
学
小
部
南
光
福
・

園
稚
幼
葉
青
光
福
・

、
て
し
ま
き
頂
を
力
協
御
・
情
厚
御
の
ん
さ
く
た
に
方
様
皆

。
す
ま
げ
上
し
申
礼
御
て
に
面
紙
。
す
ま
い
ざ
ご
う
と
が
り
あ
に
誠

〈材料　4人分〉
・はんぺん………1枚
・玉ねぎ…………1個
・人参…………1/4本
・みつば…………少々
　 （緑のものなら大根の葉やほうれん草、

　  万能ネギなど。ブロッコリーも今が旬です）

・卵………………2個

★合わせだし
・だし汁………300ml
・酒 …………大さじ2
・みりん ……大さじ2
・薄口しょうゆ…大さじ1
・砂糖……………適量

〈作り方〉
①はんぺんは1口大に切る。玉ねぎは縦半分に切り薄
切りにする。人参は薄いちょう切りにする。みつ
ばはみじん切りにする。

②鍋に合わせだしを入れ火にかけ、人参・玉ねぎを
入れる。材料がしんなりしたらはんぺんを入れさ
らに煮込む。（煮込む程やわらかくなります）

③といた卵を回し入れ、みつばをちらし、卵が固ま
ったら出来上がり。

　昨年度、在宅サービスをご利用

の方にアンケートを行った結果、

高齢者のメニューについて悩みを

持っておられることがわかりまし

た。そこで今回は、メニューをご

紹介します。

　家庭で作る卵とじは、親子と

じ、牛とじなど、お肉をよく利用し

ますが、今回は、はんぺんを使っ

て作ってみました。やわらかくて

食べ易く、ふわふわの食感が新

鮮です。ごはんにかけてもおいし

いですよ。

はんぺんの卵とじ
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バスハイクバスハイク

菊まつり見物菊まつり見物

もちつきもちつき

お 茶 会お 茶 会

すっかり秋やねすっかり秋やね

よい眺めやねぇよい眺めやねぇ

なつかしいなつかしい

景色や～景色や～

ハイチーズ！ハイチーズ！

今から頂きます今から頂きます

きれいやね
きれいやね

たくさんたくさん

　咲いてた
よ

　咲いてた
よ

和菓子をどうぞ
和菓子をどうぞ

おもち、できた～
おもち、できた～ヨ

イ
シ
ョ
！

ヨ
イ
シ
ョ
！




