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私
達
が
作
り
ま
し

た
！
素
敵
で
し
ょ

平
成
二
七
年
度
に
向
け
て 
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新
年
度
介
護
報
酬
改
定
に
つ
い
て
皆
さ
ん
は
ど
れ
だ
け
関
心
が
あ
り
ま
す
か
？ 

医
療
・介
護
の
関
係
者
や
身
近
な
人
が
サ
ー
ビ
ス
利
用
さ
れ
て
い
る
方
、
予
定
あ
り

と
い
う
方
に
は
ネ
ッ
ト
情
報
を
い
ち
早
く
収
集
し
た
方
も
少
な
く
な
い
で
し
ょ
う
。 

サ
ー
ビ
ス
利
用
さ
れ
る
当
事
者
は
ご
高
齢
で
不
自
由
な
方
が
多
い
の
で
、
Ｔ
Ⅴ
・

新
聞
等
で
得
る
情
報
が
多
く
、
実
際
に
は
殆
ど
が
年
度
変
更
に
伴
う
自
分
の
担
当

事
業
所
か
ら
の
具
体
的
説
明
が
あ
っ
て
、
初
め
て
知
る
こ
と
に
な
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。 

一
言
で
い
え
ば
、
平
成
二
七
年
度
は
マ
イ
ナ
ス
改
定
で
、
厳
し
い
結
果
と
な
り
ま

し
た
。
地
域
包
括
ケ
ア
時
代
の
幕
開
け
に
ふ
さ
わ
し
い
と
も
言
え
ま
す
が
、
私
共

が
、
き
ち
ん
と
し
た
サ
ー
ビ
ス
を
進
め
て
ゆ
く
に
は
、
正
直
あ
や
う
い
状
況
で
す
。 

い
つ
も
国
の
財
源
不
足
か
ら
、
ど
こ
を
圧
縮
し
減
ら
し
て
全
体
を
整
え
る
か
の
繰
り

返
し
で
、
根
拠
の
な
い
弱
い
者
い
じ
め
に
見
え
て
し
ま
い
ま
す
。
経
営
の
取
り
組
み

に
も
影
を
さ
す
中
身
と
も
言
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

高
齢
社
会
で
増
え
続
け
る
、
行
き
場
所
の
な
い
中
重
度
の
要
介
護
者
や
認
知
症

者
へ
の
対
応
が
重
点
策
と
し
て
取
り
上
げ
ら
れ
、
在
宅
生
活
を
継
続
に
資
す
る
サ

ー
ビ
ス
提
供
し
て
い
る
事
業
所
が
評
価
さ
れ
、
介
護
人
材
も
処
遇
改
善
加
算
や
介

護
福
祉
士
・看
護
職
の
配
置
数
で
専
門
性
が
加
算
さ
れ
ま
す
。
人
的
倒
産
を
あ
ち

こ
ち
で
耳
に
す
る
昨
今
、
ど
こ
の
話
だ
ろ
う
と
つ
い
愚
痴
が
出
て
批
判
も
し
た
く
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
。
現
場
は
本
当
に
大
変
な
の
で
す
。 

と
は
言
え
、
地
域
で
皆
様
の
支
え
役
と
し
て
在
る
か
ら
に
は
、
少
し
で
も
お
役
に

立
ち
、
信
用
・信
頼
を
寄
せ
て
頂
く
た
め
の
方
策
・努
力
は
不
断
に
進
め
て
行
か
な 

 

け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
か
ら
も
新
生
楽
舎
に
し
て
良
か
っ
た
と
思
い
、
喜

ん
で
頂
け
る
サ
ー
ビ
ス
作
り
に
職
員

一
同
邁
進
し
て
参
り
ま
す
の
で
よ
ろ
し

く
お
願
い
致
し
ま
す
。 

手作業も脳トレのうち 
個別・運動機能訓練 

新
生
楽
舎
で
は
、
午
前
に
体
操
で
全
身
の
筋
肉
を
動
か
し
、
音
楽

に
あ
わ
せ
な
つ
か
し
い
歌
を
唄
っ
た
り
発
声
練
習
し
た
り
、
楽
し
く
体

を
動
か
し
て
い
ま
す
。
午
後
は
、
個
別
に
運
動
機
能
に
あ
わ
せ
て
、
下

肢
筋
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（自
転
車
こ
ぎ
・重
り
を
つ
け
て
下
肢
運
動
・踏
み

台
昇
降
）、
歩
行
訓
練
（平
行
棒
や
フ
ロ
ア
ー
内
歩
行
訓
練
）、
立
ち
上

り
訓
練
、
Ｒ
Ｏ
Ｍ
や
下
肢
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
レ
ク
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
で
は
、
風
船
バ
レ
ー
や
テ
ー
ブ
ル
ホ
ッ
ケ
ー
、
足
バ
ス
ケ
ッ

ト
等
ゲ
ー
ム
の
中
で
楽
し
く
体
を
動
か
し
て
い
ま
す
。 

こ
れ
か
ら
は
皆
様
の
生
活
機
能
の
維
持
向
上
の
た
め
に
、
居
宅
訪

問
な
ど
も
視
野
に
入
れ
な
が
ら
在
宅
支
援
を
果
た
し
て
行
け
れ
ば
と

考
え
て
い
ま
す
。  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
(

上
村) 

牛乳パックを再生すれば 

こんな見事な足台に変身！ 

これがあると助かるわ～。 



 

  

日 月 火 水 木 金 土 

○ △ ○ ○ ○ △ ○ 

 

 

 

 

 
十
月
十
日(

金)

は
新
生
楽
舎
運
動
会
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
玉
入

れ
、
綱
引
き
等
の
お
馴
染
み
の
種
目
に
分
か
れ
た
皆
さ
ん 

「赤
頑
張
れ
！
」
「○
○
さ
～
ん
！
」
と
黄
色
い
声
援
が
飛
び
交

い
ま
し
た
。 

 

借
り
物
競
争
で
は
チ
ー
ム
ご
と
に
お
題
に
ち
な
ん
だ
格
好
で
競

い
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。
更
に
佳
境
は
パ
ン
食
い
競
争
。
日
頃

の
上
品
さ
は
ど
こ
へ
や
ら
？ 

 

看護師コラム 「足のむくみついて」 

高齢者のむくみの原因 

高齢になってくると、若いころに比べて体を動か

す機会が減ります。 

足腰が弱くなったり、体が思うように動かせなく

なり、運動不足になりがちです。身体を動かさない

状態が続くと、血液循環に必要なポンプの機能がき

ちんと働かなくなってしまいます。また心臓の機能

低下も見られ心臓から一番離れている足がむくみや

すい状態になってしまいます。 

むくみの正体は、皮下組織に水分がたまった状態

で足の甲やすねなどに多く見られます。 

 

足のむくみの対策 

① 毎日すこしずつ歩きましょう 

② 歩けない場合は仰向けになった状態で、足を上下

させる運動 

③ 竹踏みや座っているときゴルフボールなどで足

裏を刺激する 

④ 同じ姿勢を続けない 

⑤ こまめに脚をうごかす 

⑥ むくみがひどい時は心臓より足を高くして寝る 

⑦ ゆっくり湯船につかり体を温める 

⑧ むくみに効く食べ物 

アサリ、パセリ、アボガド、しらすぼし、いわし、

牛肉 

レモン、トマト、など 

 

※足のむくみが強くなったり体重が増えたりした場

合は、医師の診察を受けましょう。心臓・腎臓・肝

臓などの病気ではむくみを伴うことがあります。 

※むくみに効果のある体操もありますので一緒にし

ましょう。 

 

奥
の
近
道 

入
浴
で 

長
寿
を
保
ち 

春
を
待
つ 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

Ｋ
・
次
男 

春
風
に 

に
お
い
来
る
か
な 

山
の
幸 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

Ｙ
・
秋
彦 

春
光
を 

う
け
て
嬉
し
や 

楽
舎
の
湯 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

安
藤
喜
寿 

 

 

編
集
後
記 

三
十
三
号
が

や

っ
と
発
行

で
き
ま
し
た
。

早
、
萌
え
出
る

春
で
す
ね
。 

記
者
魂

に
磨

き
を
か
け
よ

～
っ
と
・
・
・
。 

平平平成成成 222666 年年年度度度秋秋秋冬冬冬催催催事事事アアアラララカカカルルルトトト    
 

運動会 
盛りだくさんボランティア 

選手宣誓 

魅惑のペット 

ヨイショ ヨイショ 

Ｘ
マ
ス
に
は
お
茶
の
花
幼
児
園

児
三
十
三
名
、
ま
た

一
月
末
に
も
昭

和
高
校
吹
奏
楽
部
二
十
三
名
が
慰

問
を
し
て
く
れ
利
用
者

・
職
員

・
家

族
み
ん
な
が
感
動
し
元
気
を
頂
き

ま
し
た
。
有
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

 


