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令
和
二
年
の
年
頭
に
あ
た
り
、
謹
ん
で
新
年

の
ご
挨
拶
を
申
し
上
げ
ま
す
。

　

皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
輝
か
し
い
新
春

を
健
や
か
に
お
迎
え
の
こ
と
と
お
慶
び
申
し
上

げ
ま
す
。

　

日
頃
よ
り
、
社
会
福
祉
法
人　

芸
北
福
祉
会

の
運
営
に
対
し
ま
し
て
、
温
か
い
ご
支
援
を
賜

り
、
心
よ
り
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

　

法
人
も
皆
様
方
の
お
力
添
え
を
も
ち
ま
し
て
、

年
頭
に
あ
た
っ
て

施
設
入
居
所
者
、
利
用
者
と
も
ど
も
健
や
か
に

新
春
を
迎
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

こ
の
一
年
が
皆
様
と
共
に
活
気
に
満
ち
た
年

に
な
り
ま
す
よ
う
、
役
職
員
一
丸
と
な
っ
て
、

サ
ー
ビ
ス
の
向
上
に
取
り
組
ん
で
ま
い
り
た
い

と
決
意
を
新
た
に
し
て
い
ま
す
。
ど
う
ぞ
、
よ

ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

　

法
人
は
、
昭
和
四
十
八
年
に
設
立
し
四
十
七

年
の
歳
月
が
経
過
し
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。
こ

の
間
、
急
速
に
進
ん
だ
高
齢
化
に
対
応
す
る
た

め
、
多
様
な
事
業
の
展
開
や
施
設
整
備
を
行
っ

て
ま
い
り
ま
し
た
。

　

法
人
が
事
業
展
開
す
る
安
芸
太
田
町
・
北
広

島
町
に
お
け
る
喫
緊
の
課
題
は
、
多
様
な
地
域

ニ
ー
ズ
に
対
応
す
る
た
め
に
、
法
人
間
の
連
携

が
不
可
欠
で
す
。
芸
北
地
域
に
お
い
て
は
、
平

成
三
十
年
度
に
事
業
継
承
し
た
仙
水
園
に
引
き

続
き
、
今
年
度
も
他
の
事
業
所
と
の
再
編
成
を

行
う
中
で
、
新
た
な
サ
ー
ビ
ス
の
構
築
や
人
材

確
保
に
向
け
た
取
り
組
み
を
積
極
的
に
進
め
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

安
芸
太
田
地
域
に
お
き
ま
し
て
は
、
介
護
人

材
の
確
保
の
た
め
に
、
海
外
か
ら
技
能
実
習
制

度
を
活
用
し
た
人
材
の
確
保
に
努
め
る
な
ど
、

新
た
な
取
り
組
み
も
必
要
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ど
ん
な
に
高
齢
化
が
進
も
う
と
、
制
度
が
変

化
し
よ
う
と
、
ご
利
用
者
様
の
お
気
持
ち
に
寄

り
添
い
、
尊
厳
を
も
っ
て
日
々
の
生
活
を
お
支

え
す
る
こ
と
こ
そ
が
法
人
の
使
命
と
考
え
ま
す
。

　

社
会
の
仕
組
み
が
大
き
く
変
化
す
る
中
に

あ
っ
て
も
、
安
心
し
て
お
過
ご
し
い
た
だ
け
る

福
祉
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
し
て
ま
い
り
ま
す
。

　

地
域
の
課
題
を
み
ん
な
で
共
有
し
、
と
も
に

よ
り
良
い
地
域
を
作
っ
て
ゆ
く
。
芸
北
福
祉
会

は
、
そ
の
先
頭
に
立
ち
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

社
会
福
祉
法
人
　
芸
北
福
祉
会 

　
　
　

理
事
長　

中
　
本
　
正
　
葊
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管 理 栄 養 士 コ
　お休みしていた管理栄養士からのコラムをまた再開させていただきます。よろしくお願いし

ます。

　今回は補助食品についてお話します。補助食品とは通常の食事は量が多く食べられなかった

り、また、普通量食べていても必要な栄養素が足りなかったりする時にお出ししているもの（主

にゼリーやドリンク）のことです。最近ではドラッグストアで売っているものも多くなり、目

にされたこともあるかもしれません。

　日々のお食事が体づくりの基本となります。ですがそれだけでは難しい方に体重の変化や血

液検査、食事摂取量などを考えて個々に合わせた物を提供しています。

　現在寿光園で使用している補助食品の一部をご紹介します。

食事について不明なことや心配なことがあるときはお気軽にご相談ください。

ラ

技能実習生受け入れ　～その２～

たんぱくゼリーセブン
（タンパク質、鉄分を多
く含んでいるので低栄養
や貧血の方に）

今後のスケジュール
　３月上旬に来日し、尾道市で160時間の日本語研修を行います。その中で警察消防通報やゴミ

出しなど、日常生活で必要とされる項目を勉強されます。

　寿光園へは３月下旬から４月上旬には勤務する予定です。

　ご迷惑をお掛けすることもあろうかと思いますが、重ね重ね温かい支援をよろしくお願い致し

ます。

ム

アイソカルゼリーハイ
カロリー
（高カロリーのゼリー）

メイバランスソフト
ジェリー
（高カロリーのパウチタ
イプのゼリー）

メエプリッチドリンク
（高カロリーの飲み物）

　前回は技能実習生について概要をご説明致しました。今回はご家族・地域の皆様へお願いと今

後のスケジュールについてご説明致します。

　技能実習生は母国から遠く離れた日本での生活に少なからず不安を感じています。

生活習慣・文化の違いに戸惑うこともあると思います。ご利用者・ご家族・地域

の皆様と一緒に楽しい技能実習が出来るようご理解して頂きますようお願い致し

ます。

　また、宗教上の理由から髪や顔を覆うスカーフ（正式名称「ジルバブ」）

をいつも身に着けています。勤務中も同様に身に着けた状態で業務しますことを

ご了承ください。
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寒くなると体が硬くなり、動きも悪くなります。
そこで…転倒予防に効果的！な簡単運動を紹介

　つま先や足が十分に上がっていない状態だと、転倒のリスクが高まります。そのため、

足首や太ももを鍛える体操が効果的です。

足首の体操は、つま先やかかとを上げ

る体操です。

姿勢が安定するので、背もたれのある

椅子を用意します。

用意するのは椅子だけ！ 簡単にできる足首の体操

１．左足はかかと、右足はつま先
　　をつけた状態でスタート。
２．「せーの」というかけ声と共
　　に、左足はつま先、右足はか
　　かとをつけた状態に変える。
３．再度１の状態に戻す。
４．１と２を交互に繰り返す。

慣れるまでは 1、2 のそれぞれの状態で止めながら進めましょう。

慣れてきたらかけ声を早めてみましょう。うまくできなくて良いので、楽しみながら実践しましょう。

下半身の中でも、太ももの筋肉（大腿

四頭筋）は大きな割合を占めます。

足を持ち上げて一歩を踏み出す時に、

太ももの筋肉を良く使うので、きちん

と鍛えておきましょう。

足を持ち上げる太もも。 大腿四頭筋を鍛える体操

１．椅子に座り、片方の足の膝を
　　伸ばす。
２．そのまま10秒キープする。
３．反対の足も同様に、膝を伸ば
　　して10秒キープする。
４．それぞれ３セット行う。

10秒キープして伸ばし続けるのが難しいようであれば、5 秒から始めて徐々に時間を延ばしていき

ましょう。

※ユマケア参照
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○音楽ボランティア高山先生　　○音楽ボランティア中島先生　

○喫茶ボランティア様　

○宗玄寺仏教婦人会様　　○安芸太田町民児協戸河内支部様　

○安芸太田町民児協筒賀支部様　　○藤乃会様　　○コーラスおたまじゃくし様

○加計女性会様　　○加計高校様　　○認定こども園とごうち様　

○西村様（マジックショー）　　○栗栖陽子様（歌・演奏）

訪問・ご奉仕

◎大倉　福雄・ナミエ様　お礼　　　　◎栗栖　哲彦様　亡妻喜美子様　お礼　

◎栗栖　一男様　亡母清子様　お礼　　◎一ノ瀬泰典様　亡母信子様　お礼

◎西 本 　浩様　お礼　　　　　　　　◎山県加計ライオンズクラブ様　

○宗玄寺仏教婦人会様　　○佐々木サツエ様　　○飯田　明美様　

○加計女性会様　　　　　○田村　孝子様　　　○武本　宮紀様

ご寄付・ご寄贈（◎ご寄付・○ご寄贈）

　令和１年10月から12月までの皆様からいただきました善意
を紹介し、厚くお礼申し上げます。

善意ありがとうございました

行 事 予 定行 事 予 定行 事 予 定

●法話会　　●健康体操　　

1月

2月

3月 ※法話会は毎週火曜日

●法話会　　●健康体操　　

●法話会　　●健康体操　　●節分　　

寿光園では楽しい行事を開催しております。

ぜひご参加ください。

●梶原　健　（かじはら　けん）
　令和１年12月１日　特養やまゆりより異動
　　やまゆりから寿光園にお世話になることになりま
　した。初心にかえり、ご利用者様、職員の方々の力
　になれるよう頑張ります。よろしくお願い致します。
　ちなみに趣味は魚釣りです。

職　員
紹　介
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認定こども園とごうちさん訪問10/18

10/6

11/8 加計高校生より11/14

11/28

クリスマス ・ 忘年会12/25

家族会 ・ 運動会

多くのご家族に参加いただき、 楽しいひと時を過ごされました !

加計小学校５年生
授業の一環で訪問

毎年、綺麗なフラワー

アレンジメントをあり

がとうございます。　

11/22 藤乃会さん訪問 コーラスおたまじゃ
くしさん訪問

楽しいマジック !!　　西村さん

皆さんと一緒にラララ(^^♪
栗栖さん


