
 

 

 

   

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

社会福祉法人 ほたか会 

 1 月 度 行 事 紹 介 

令和 4年 

発行責任者 信澤真由美 

特別養護老人ホーム川場春光園 
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一
月
二
日
、
初
笑
い
行
事
を
行
い
ま
し
た
。

今
年
は
ト
ラ
や
お
か
め
の
福
笑
い
を
楽
し
ん
で

い
た
だ
き
ま
し
た
。
参
加
さ
れ
た
利
用
者
様
は

「
変
な
顔
だ
ね
、
上
手
に
で
き
な
い
ね
」
と
大

笑
い
さ
れ
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。 

今
年
も
皆
様 

の
、
笑
い
が 

絶
え
な
い
初 

笑
い
行
事
と 

な
り
ま
し
た
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

一
月
二
十
九
日
、

誕
生
会
を
行
い
ま
し

た
。
今
月
は
五
名
の

方
が
誕
生
日
を
迎
え

ら
れ
ま
し
た
。
ケ
ー

キ
や
プ
レ
ゼ
ン
ト
を

お
渡
し
し
、
誕
生
日

を
お
祝
い
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
皆

様
の
す
て
き
な
笑
顔

が
、
た
く
さ
ん
見
ら

れ
ま
し
た
。 

 

一
月
十
日
、
書
初
め
を
行

い
ま
し
た
。
「
新
春
」
や

「
賀
正
」
「
寅
年
」
な
ど
の

文
字
を
書
い
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。
参
加
さ
れ
た
利
用
者

様
は
「
今
度
は
上
手
く
書
け

た
か
な
～
」
と
お
手
本
を
み

な
が
ら
、
熱
心
に
取
り
組
ま

れ
て
、
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し

た
。 

 

一
月
一
日
、
新
年
祝
賀
会
を
行

い
ま
し
た
。
着
物
姿
の
職
員
が
、

利
用
者
様
に
新
年
の
ご
挨
拶
と
お

屠
蘇
を
お
配
り
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。
利
用
者
様
か
ら
は
「
き

れ
い
だ
ね
」
「
似
合
っ
て
る
ね
」

や
「
久
し
ぶ
り
の
お
酒
美
味
し
い

ね
～
」
と
、
皆
様
の
笑
顔
が
た
く

さ
ん
見
ら
れ
た
、
新
年
祝
賀
会
と

な
り
ま
し
た
。 

 

一
月
十
五
日
の
ク
ラ
ブ
活
動

は
、
か
る
た
取
り
を
行
い
ま
し

た
。
か
る
た
は
上
毛
か
る
た
を

使
用
し
ま
し
た
。
利
用
者
様
か

ら
は
「
た
ま
に
は
頭
を
使
う
の

も
大
事
だ
ね
」
や
「
昔
み
た
い

に
上
手
く
い
か
な
い
け
ど
、
楽

し
か
っ
た
」
と
お
っ
し
ゃ
っ
て

い
た
だ
け
ま
し
た
。 

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す 
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お
し
な
が
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た
っぷ
り
生
姜
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エ
ビ
玉
雑
炊 

 

ふ
ろ
ふ
き
蕪
の
ご
ま
汁 

 

た
ら
の
バ
タ
ー
焼
き 

 

ピ
リ
辛
三
宝
菜 

小
松
菜
と
春
雨
の 

か
ら
し
酢
和
え 

漬 

物 

ケ
ー
キ 

        春になると「なんとなく体がだるい」「寝つき 

が悪い」「食欲がない…」といった不調を感じる方も多いのでは

ないでしょうか。春に感じるこのような疲労感の原因は、主に気

温の変化による自律神経の乱れです。気温の変化に応じて体温を

コントロールする自律神経は、寒暖差が激しくなるとストレスが

かかってしまうため、自律神経が乱れる原因となるのです。 

～食事から自律神経を整えよう～ 

まず 3 食を決まった時間に取りましょう。1 日の自律神経のリズ

ムを整える助けとなります。エネルギーを摂取することで、寝て

いる間に下がった体温が上がり、お休みモードの副交感神経から

活動モードの交感神経優位の状態に切り替わります。夜は寝る 3

時間前に夕食を終わらせます。ギリギリに食事をすると寝ている

間も消化吸収が行われ自律神経が休まらないからです。そして意 

識して摂取したいのは、神経の高ぶりを抑えるビタミン B群、体

と心のストレスによいマグネシウムや亜鉛など。鉄分も脳への酸

素運搬や神経の伝達をよくして、だるさの解消に役立ちます。 

～今月は「豚肉とほうれん草のつけ蕎麦」～ 
【材料 1 人前】         【作り方】 

蕎麦（乾）  90ｇ       1.ほうれん草はラップで包み耐熱皿に 

豚小間    50ｇ       のせて 600ｗのレンジで 40 秒ほど 

ほうれん草  70ｇ       加熱する。水にさらして水気をしぼり 

白すりごま  適量        食べやすい大きさに切る。2.鍋にサラ 

油      小さじ 1      ダ油を入れて中火で熱し、豚肉を入れ 

麺つゆ    50ｃｃ      て肉の色が変わるまで炒める。水、め 

  （3 倍濃縮）         んつゆ、ほうれん草を加えてさっと煮 

水      150ｃｃ     て、器に盛り、最後にすりごまをまぶ 

                 す。3.そばを茹でて、盛り付ける。 

 

 

 

● 2月といえば節分です！今年も家では、豆まきをし

ました。無病息災とコロナが終息し、1日も早く平常

な生活に戻ることを願って、豆を食べました！(J.T) 

 

● 北京オリンピックが始まりました。東京オリンピッ

クでは過去最高のメダル獲得数を誇った日本勢。北京

オリンピックでいくつのメダルを獲得するのか、とて

も楽しみです。（F.T） 

 

編
集
後
記 

 

 

3 月 12 日 クラブ活動 

3 月 19 日 クラブ活動 

3 月 24 日 ごちそうの日 

3 月 26 日 クラブ活動 

3 月 30 日 誕 生 会 

今月のメニュー 

「利休汁」について 

 利休汁はねりごまの入った濃厚なみそ汁です。名

前は茶道で有名な千利休がごま好きであった為だと

言われています。ごまの栄養成分セサミンはごま種

子中に最も多く含まれる代表的なゴマリグナンであ

り、肝臓の働きを助けることで、悪酔いや二日酔い

を防止することを始めコレステロール代謝、血圧低

下作用など様々な研究がなされています。（金井） 

 

今月の職員のリレーエッセイ、第５７回は連携室の和南城さんです。 

和南城さんは連携室・医務職員として活躍しています。 

 

○和南城さんが思う介護とは… 

 ご利用者様の皆様が、まるで家にいるかのように、居心地のよい場所を提供できる

よう、また体調の悪いところを早く見つけられるように、心掛けながらお手伝いさせて

いただけたらと思っています。 

 

○和南城さんの介護に対する熱い想い… 
 長年、病院で看護師として勤めてきましたが、春光園に勤務しもうすぐ 1年になりま

す。病院では、医師にすぐ相談できますが、施設では私たちが体調の変化に気付い

てあげなければいけないので、日々緊張しています。ご利用者様が、健康で 1日も

長く生活できるよう、気付きを大切に仕事に取り 

組んでいきたいと思います。 

 

○ご利用者の皆様へ… 
 体調のこと、その他のことでも心配なことを 

相談いただけるよう、毎日笑顔で、優しさを 

持って勤務していきたいと思っていますので、 

よろしくお願い致します。 

 

○次回のリレーエッセイは… 
 次回は、福祉課の宮澤さんにお願い 

します。 

 

 

3 月 3 日  雛祭り行事 

3 月 7 日   リクエスト 

         ランチ 

3 月 8 日   手作りおやつ 

3 月 9 日  クラブ活動 

3 月 11 日  デザート 

       バイキング 
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月 度 行 事 予 定 


