
今回は新型コロナウィルスについて呟いてみたいと思います。
5月8日から新型コロナウィルスが第５類に分類されることが決定しました。今後は巷に感染者がたくさん
出歩いているだろうと思います。
今までは、法律により自宅療養という感染者を外に出歩かさせないようにすることもできましたが、今後
はそれができなくなるので出先に感染者が居ることが普通になってきます。コンビニ、映画館、職場等で
隣に居る人、または自分自身。
最近ではあまり聞きませんが、第2類下でも会社から出勤要請をが出ているという自宅療養者のお話を伺う
機会もありました。複数人の社員に休まれて会社経営が成り立たなくなると困る会社の方の気持ちもわか
ります。なので、今後はコロナ感染中でもでも重症でなければ職場で働く人も多くなってくるかと思って
います。
病院でも今までは感染者の方は隔離し対応していましたが今後は待合室の隣に座っている方が新型コロナ
ということもあるかもしれません。病院内での今後の対応についてはそれぞれの病院で練っているところ
だと思います。
私も他人事ではありません。なるべく、コロナには感染したくはないものです。今後も私たちにできるこ

とは、これまでと同じように自分にできる感染対策をしていく事だと思います。
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義
歯
は
、
義
歯
床
下
の
粘
膜
を
生
理
的
な
状
態
に
す
る
た
め
あ
る
い
は
誤
飲
防
止
な
ど
の
為
に
ご
市
は
夜
間
外
し
て
い
た
だ
く
こ
と

を
お
勧
め
し
て
い
ま
す
。
外
し
た
後
は
、
義
歯
の
乾
燥
に
よ
る
変
形
を
避
け
る
た
め
に
水
中
に
浸
漬
さ
せ
て
お
き
ま
す
。
外
し
た
後
は
、

テ
ィ
ッ
シ
ュ
ペ
ー
パ
ー
な
ど
に
包
ん
で
捨
て
ら
れ
て
し
ま
う
例
は
多
い
の
で
気
を
付
け
る
こ
と
が
大
事
で
す
。
義
歯
の
清
掃
方
法
と
し

て
、
①
流
水
化
で
入
れ
歯
に
つ
い
て
い
る
食
べ
か
す
や
、
ヌ
ル
ヌ
ル
と
し
た
歯
垢
の
塊
な
ど
を
洗
い
流
す
。
②
汚
れ
が
あ
る
程
度
取
り

除
け
た
ら
、
入
れ
歯
専
用
ブ
ラ
シ
を
使
い
、
ヌ
ル
ヌ
ル
が
な
く
な
る
ま
で
磨
く
。
③
入
れ
歯
の
保
管
用
容
器
に
お
水
と
義
歯
洗
浄
剤
を

入
れ
て
入
れ
歯
を
浸
す
。
④
流
水
化
で
、
入
れ
歯
ブ
ラ
シ
を
使
用
し
て
、
入
れ
歯
洗
浄
剤
の
お
薬
成
分
や
、
浮
き
上
が
っ
た
ヌ
ル
ヌ
ル

を
し
っ
か
り
磨
い
て
洗
う
。
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疲
労
回
復
に
は
睡
眠
が
不
可
欠
。
効
果
的
な
ツ
ボ
を
刺
激
し
ぐ
っ
す
り
眠
っ
て
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
ま
し
ょ
う
。

【
場
所
】
足
裏
の
か
か
と
。
膨
ら
み
の
中
心
。

【
押
し
方
】
ペ
ン
先
、
ワ
イ
ン
の
コ
ル
ク
な
ど
を
使
用
し
刺
激
す
る
（
失
眠
・
湧
泉
も
効
果
的
）

み
な
さ
ん
は
寝
て
い
る
と
き
歯
ぎ
し
り
し
て
い
る
自
覚
は
あ
り
ま
す
か
？
中
に
は
歯
ぎ
し
り
で
目
が
覚
め
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
と
思
い
ま
す
。

歯
ぎ
し
り
を
そ
の
ま
ま
放
置
し
て
し
ま
う
と
噛
む
面
の
歯
質
が
す
り
減
っ
て
し
ま
っ
た
り
、
歯
と
歯
茎
の
境
目
の
歯
質
が
ご
自
身
の
噛
む
力
で
え
ぐ
れ

て
し
ま
っ
た
り
し
て
し
ま
い
ま
す
。

歯
ぎ
し
り
に
対
し
て
の
予
防
法
は
、
夜
寝
る
際
に
上
の
歯
に
つ
け
る
ナ
イ
ト
ガ
ー
ド
を
装
着
し
て
頂
く
と
す
り
減
る
の
を
予
防
出
来
ま
す
。

歯
と
歯
茎
の
境
目
の
え
ぐ
れ
て
し
ま
っ
た
所
に
対
し
て
は
白
い
詰
め
物
を
す
る
と
し
み
た
り
す
る
こ
と
が
な
く
な
り
ま
す
。

歯
ぎ
し
り
に
気
付
い
た
際
は
、
歯
が
す
り
減
る
前
に
歯
科
医
院
へ
受
診
し
て
頂
き
ま
す
よ
う
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

当法人では、毎月、グループホー
ム入居者様、人職員のPCR検査を
実施しております。

令和５年１月より諸々の
事情、決まり次第、御連
絡させて頂きます。

ＧＨゆとりあ
利用料変更について

～ご報告～

こ
ん
に
ち
は
。
春
の
気
配
を
感
じ
る
こ
の
頃
、
い
か
が
お
過
ご
し
で
す
か
？
今
回
は
気
分
と
行
動
の
関
係
に
つ
い
て
書
き
ま
す
。
何
か
問
題
が
生
じ

て
嫌
な
気
分
が
起
き
る
と
、
行
動
が
鈍
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
し
て
行
動
が
鈍
る
と
ま
す
ま
す
嫌
な
気
分
が
気
に
な
る
と
い
う
悪
循
環
に
陥
り
ま
す
。

こ
の
悪
循
環
を
断
つ
に
は
、
「
気
分
は
行
動
に
よ
り
変
わ
る
」
こ
と
を
知
っ
て
お
く
と
便
利
で
す
。
落
ち
込
ん
で
い
て
も
手
先
や
身
体
を
動
か
す
こ
と

は
で
き
ま
す
。
実
際
に
行
動
し
て
み
る
と
、
確
か
に
気
分
の
改
善
が
実
感
で
き
ま
す
。

認知症予防に口腔ケアが効果的な理由は、噛む行為に
よって三叉神経から大脳皮質が刺激され、脳が活性化する
ためです。
租借（嚙むこと）によって脳の記憶を司る海馬の神経細

胞が増えることも研究から分かっています。口腔ケアを怠
り歯が失われていくと、租借機能が低下します。必要な栄
養を摂取できなくなり、認知機能や運動機能が低下します。
また、歯周病は歯槽骨が壊されることで進行する感染症

です。口腔内細菌の影響は全身に及ぶため、多くの病気に
つながる可能性があります。
認知症だけでなく全身の病気を防ぐためにも、口腔ケア

を実践しましょう。

段々と日差しが強く、暖かな日和をむかえるようになってきました。
寒さに負けないカラダ作りが必要です。気温が下がり空気が乾燥す

ると、風邪や、インフルエンザなどウィルスが猛威を振るいます。ワ
クチン接種なども必要ですが、毎日の食事や休養を見直し、寒さに負
けない健やかなカラダ作りを目指しましょう。

1.1日3食バランスよく（腹8分目に心がける）
2.体温を平熱を保つ（カラダを温める食材、生姜、にんにく）
3.良質なたんぱく質を摂る（EPAやDHA、 免疫機能の調整）
4.腸内環境を整える（善玉菌、ヨーグルトや味噌、発酵食品を！
食物繊維など、野菜やイモ類など毎日しっかりと食べる）

以上の点に心がけながら、カラダ作りをしてまいりましょう。

貝
原
益
軒
の
健
康
長
寿
の
心
得
を
著
し
た
「
養
生
訓
」
。
抜
粋
し
て
み
て
見
ま
し
ょ
う
。
（
原
文
）
養
生
の
術
「
万
の
事
つ
と
め
て
や
ま
ざ
れ
ば
、
必

ず
験
あ
り
。
た
と
へ
ば
、
春
た
ね
を
ま
き
て
夏
よ
く
養
へ
ば
、
必
ず
秋
あ
り
て
、
な
り
は
ひ
多
き
が
如
し
。
も
し
養
生
の
術
を
つ
と
め
ま
な
ん
で
、
久
し

く
行
は
ば
、
身
つ
よ
く
病
無
く
し
て
、
天
年
を
た
も
ち
、
長
生
を
得
て
、
久
し
く
楽
し
ま
ん
こ
と
、
必
然
の
し
る
し
あ
る
べ
し
。
こ
の
理
う
た
が
ふ
べ
か

ら
ず
。
」

（
要
旨
）
す
べ
て
の
こ
と
に
努
力
を
続
け
れ
ば
、
必
ず
結
果
が
表
れ
る
。
例
え
ば
、
春
に
種
を
ま
き
、
夏
に
良
く
育
て
れ
ば
、
必
ず
秋
に
多
く
収
穫
が

得
ら
れ
る
よ
う
な
も
の
だ
。
も
し
養
生
の
術
を
努
力
し
て
学
ん
で
、
長
く
続
け
れ
ば
、
身
体
が
丈
夫
に
な
っ
て
病
気
は
し
な
く
な
り
、
寿
命
が
延
び
長
生

き
し
、
長
く
楽
し
め
る
こ
と
必
然
で
あ
る
。
こ
の
理
屈
を
疑
う
余
地
は
な
い
。

まだまだ朝晩は冷え込みますが、日差しの暖かい日も増え少しずつ春の訪れを感じる季節になってまいり
ました。近くの公園にもかわいらしい梅の花が咲き始めています。
先月の二月は節分行事として豆まきを行いました。鬼に扮装した職員に向け利用者の皆様が豆（実際には

ビニールボール）を投げ鬼退治をして頂いたのですが、普段腰が痛くて歩くのもきついのよと言っている利
用者様ほど腰をピーンと伸ばし腕いっぱい伸ばしながらイキイキと笑顔で楽しんでいる姿が印象的でした。
３月のイベントも皆様が楽しめるようなものを考えています！

患
者
さ
ん
の
中
に
は
頭
痛
、
め
ま
い
、
手
の
し
び
れ
、
そ
の
他
に
も
様
々
な
身
体
的
苦
痛
に
悩
ま
れ
て
い
る
方
が
い
ま
す
。
体
の
検
査
を
行
っ
て
も
原

因
が
特
定
さ
れ
ず
、
心
療
内
科
の
受
診
を
勧
め
ら
れ
る
と
い
う
方
が
少
な
か
ら
ず
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

例
え
ば
、
同
じ
擦
り
傷
で
も
、
見
て
い
る
と
き
は
痛
い
の
に
、
ご
飯
を
食
べ
て
い
る
と
き
は
痛
み
が
気
に
な
ら
な
い
と
い
っ
た
経
験
が
あ
る
と
思
い
ま

す
。
こ
の
よ
う
に
、
身
体
不
調
へ
の
注
察
傾
向
が
原
因
で
あ
る
可
能
性
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
う
し
た
症
状
は
「
身
体
症
状
症
」
と
名
付
け
ら
れ
、
あ
る
種
の
抗
う
つ
薬
が
効
く
と
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

内
科
受
診
を
繰
り
返
し
て
も
原
因
が
特
定
さ
れ
な
い
場
合
は
、
一
度
心
療
内
科
受
診
な
ど
も
ご
検
討
く
だ
さ
い
。

歯
を
磨
く
上
で
歯
ブ
ラ
シ
を
使
用
さ
れ
て
い
る
方
々
が
ほ
と
ん
ど
だ
と
思
い
ま
す
が
歯
ブ
ラ
シ
の
み
の
場
合
汚
れ
の
除
去
率
は
熟
達
さ
れ
た
方
で
も60

%

く

ら
い
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
歯
ブ
ラ
シ
で
磨
き
に
く
い
部
分
を
磨
く
た
め
に
も
様
々
な
補
助
器
具
な
ど
が
存
在
し
、
歯
間
ブ
ラ
シ
や
デ
ン
タ
ル
フ
ロ

ス
、
ワ
ン
タ
フ
ト
ブ
ラ
シ
な
ど
用
途
に
合
わ
せ
使
用
す
る
こ
と
が
理
想
で
す
。

使
用
す
る
道
具
に
よ
っ
て
は
練
習
が
必
要
で
あ
っ
た
り
慣
れ
る
た
め
に
時
間
が
か
か
る
こ
と
も
あ
る
た
め
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
指
導
が
と
て
も
重
要
に
な
り
ま
す
。

冬場は空気が乾燥するため、健康な人でものどや口の中が渇きがちになります。

高齢者では、さまざまな全身の病気や、飲んでいる薬の副作用などによっても、口が渇くこ
とがあります。
口の渇きの副作用がある薬には、降圧剤、抗ヒスタミン剤、尿失禁治療薬、抗うつ薬、睡眠
導入薬などです。
服用を中止するわけにはいかないことが多いので、口の乾燥を防ぐ対策をとりましょう。
●口の中の温度を下げる
口の中が熱く感じられるときは、氷や冷たい水を口に含むと温度が下がり、乾燥も防げます。
●室内の湿度を上げる
最適な湿度は40～60％。冬は暖房によっても乾燥しやすいので、加湿器を利用します。２
時間に一度は窓を開け、新鮮な空気を入れ換えることも有効です。
●マスクを着用する
高齢者は口の周りの筋力が弱まり、常に口を開けがちになるので、マスクを着用して乾燥を
防ぎましょう。
●唇を保護する
唇の乾燥には、濡れたガーゼで覆ったり、リップクリームやワセリンを塗ったりして保護し
ます。
●刺激のある食べ物を控える
塩分、香辛料、カフェインを含むコーヒー、紅茶、緑茶なども摂り過ぎれば渇きの原因にな
ります。
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