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皆さんは一日にどれ位歩いていま
すか？ 一日8000歩以上を目安に歩
くことで、健康寿命を延ばすことや健
康維持につながることが分かってい
ます。普段あまり運動をしない方に
とって、いきなり5000歩以上歩くの
は身体に負担がかかりすぎてしまうこ
とも少なくありません、適度に会話が
楽しめる程度のペースで、無理のな
い範囲で歩くのがおすすめです。
新緑の季節、家の近所などゆっく

り歩いてみるといつもとは違う景色
が見えてくるのではないでしょうか。
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食

事
に
つ
い
て

虫

歯
予

防
に
フ
ッ
素

を

5
月

と
い
え

ば

腎

臓
に
つ
い
て

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

当法人では、毎月、グループホー
ム入居者様ならびに職員のPCR検
査を実施しております。
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家
計
の
光
熱
費
負
担
が
増
加
す
る
中
、
昔
な
が
ら
の
湯
た
ん
ぽ
が
エ
コ
な
暖
房
と
し
て
人
気
を
集
め
て
い
る
。
一
部
店
頭
で
完
売
。
例
年
は
今
冬
分
の
生
産
を
ほ
ぼ

終
え
て
い
る
工
場
で
も
、
稼
働
が
続
い
て
い
る
。
電
気
代
は
昨
冬
の
約
1.

5
倍
、
エ
ア
コ
ン
に
も
頼
り
つ
つ
使
用
し
て
い
な
い
電
気
を
こ
ま
め
に
消
し
た
り
節
電
対

策
を
心
が
け
た
い
。

今
回
は
腎
臓
に
つ
い
て
お
話
し
ま
す
。
腎
臓
は
腰
あ
た
り
に
左
右
一
個
ず
つ
あ
り
、
握
り
こ
ぶ
し
大
（
約
１
５
０
ｇ
）
の
臓
器
で
す
。
腎
臓
は
、
体
内
の
老
廃
物

を
排
泄
し
た
り
、
体
の
水
分
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
大
切
な
働
き
を
し
て
い
ま
す
。

・
腎
臓
の
働
き

①
血
液
を
ろ
過
し
、
体
内
の
老
廃
物
を
尿
と
し
て
排
泄

②
尿
を
作
る
過
程
で
、
身
体
に
必
要
な
も
の
を
再
吸
収
し
、
不
要
な
も
の
を
排
泄
し
体
内
の
環
境
を
調
節

③
ホ
ル
モ
ン
を
作
る
（
血
圧
の
調
整
・
骨
や
赤
血
球
の
量
を
調
節
す
る
ホ
ル
モ
ン
な
ど
）

腎
臓
の
状
態
を
把
握
す
る
検
査
に
尿
検
査
が
あ
り
、
簡
単
で
有
効
な
手
段
で
す
。
長
寿
国
日
本
で
問
題
提
起
さ
れ
て
い
る
慢
性
腎
臓
病
に
つ
い
て
次
回
お
話
し
し
ま

す
。

高
齢
者
の
低
栄
養
が
全
身
の
虚
弱
（
フ
レ
イ
ル
と
呼
び
ま
す
）
や
筋
肉
の
減
少
お
よ
び
機
能
低
下
を
引
き
起
こ
す
こ
と
で
、
健
康
寿
命
に
影
響
を
与
え
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
き
て
い
ま
す
。
高
齢
に
な
る
に
つ
れ
て
食
が
細
く
な
り
、
今
ま
で
食
べ
ら
れ
て
い
た
量
が
食
べ
ら
れ
な
く
な
っ
て
き
て
い
る
と
感
じ
て
い
る
方
も
い
る
の
で
な

い
で
し
ょ
う
か
。
少
な
く
な
っ
て
き
て
い
る
量
で
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ
と
は
と
て
も
難
し
い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
そ
こ
で
お
す
す
め
し
た
い
（
私
自
身
実
践
し

て
い
る
こ
と
で
す
が
）
こ
と
と
し
て

①
白
米
を
玄
米
や
麦
に
変
え
る
・
パ
ン
を
全
粒
粉
の
も
の
に
変
え
る
（
食
物
繊
維
た
っ
ぷ
り
）
②
肉
よ
り
も
魚
の
頻
度
を
増
や

す
、
も
し
く
は
大
豆
由
来
の
食
品
を
多
め
に
と
る
（
良
質
な
脂
質
と
タ
ン
パ
ク
質
）
③
野
菜
か
ら
食
べ
る
（
血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え
る
）
④
一
度
に
食
べ
ず
回
数
を
増

や
す
こ
と
（
朝
昼
晩+

間
食
の
気
持
ち
）
で
す
。

理
学
療
法
と
は
関
係
な
い
と
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
運
動
と
食
事
は
と
て
も
密
接
な
関
係
性
の
為
、
ど
ち
ら
も
疎
か
に
し
て
は
冒
頭
の
フ
レ
イ
ル
の
リ
ス

ク
が
あ
が
っ
て
き
て
し
ま
い
ま
す
。
し
っ
か
り
と
ご
飯
を
食
べ
、
し
っ
か
り
と
運
動
を
し
て
、
健
康
寿
命
を
延
ば
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

私
は
５
月
が
一
番
好
き
で
す
。
４
月
は
気
候
が
不
安
定
で
す
し
、
６
月
は
梅
雨
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
７
月
以
降
は
暑
す
ぎ
ま
す
し
、
最
近
秋
は
短
く
す
ぐ
に
冬

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

５
月
、
新
緑
の
風
薫
る
中
で
行
う
も
の
と
し
て
は
炭
火
焼
き
を
お
い
て
他
に
は
な
い
で
し
ょ
う
。
最
近
私
は
不
本
意
な
が
ら
趣
味
が
仕
事
の
よ
う
に
な
っ
て
し
ま
っ

て
お
り
ま
す
の
で
、
た
ま
の
休
み
が
あ
る
と
時
間
を
持
て
余
し
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。

そ
う
い
う
休
み
の
前
日
は
、
そ
の
辺
で
釣
っ
た
魚
で
も
よ
い
で
す
し
、
ス
ー
パ
ー
で
見
繕
っ
た
鮮
魚
で
も
構
い
ま
せ
ん
が
、
開
い
て
塩
水
に
つ
け
て
一
夜
干
し
に
し

て
お
き
ま
す
。
翌
日
朝
か
ら
備
長
炭
を
天
日
干
し
し
て
、
十
分
乾
燥
さ
せ
た
も
の
を
じ
っ
く
り
火
起
こ
し
し
ま
す
。
熾
火
に
な
っ
た
ら
七
輪
に
詰
め
て
、
遠
火
で
干
し

魚
を
あ
ぶ
り
ま
す
。
つ
い
で
に
旬
野
菜
の
ア
ス
パ
ラ
や
空
豆
、
玉
蜀
黍
な
ど
を
焼
い
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
準
備
と
作
業
、
片
付
け
で
あ
っ
と
い
う
間
に
日
が
暮
れ
て

し
ま
い
ま
す
。
ガ
ス
で
焼
い
た
ら
１
５
分
で
済
ん
で
し
ま
う
工
程
を
半
日
か
け
て
行
う
こ
と
で
暇
を
潰
し
て
い
る
わ
け
で
す
ね
。

い
ず
れ
定
年
を
迎
え
て
さ
ら
に
暇
に
な
っ
た
際
に
は
米
を
植
え
た
り
、
木
を
伐
採
し
て
炭
焼
き
で
も
し
な
い
と
間
が
持
た
な
い
の
で
は
な
い
か
と
今
か
ら
不
安
に
な

る
気
持
ち
も
あ
り
ま
す
。

皆
様
の
良
い
暇
つ
ぶ
し
方
法
が
あ
れ
ば
ぜ
ひ
教
え
て
頂
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

医
療
法
人
社
団

徳
耀
会

理
事
長

榎

本

安

行

新緑の頃、鮮やかな緑色が初夏らしく感じます。八十八夜、こ
どもの日、母の日と続き、野菜と言えば、アスパラガスが今の
時期おいしいと言われており、疲労回復に効果がありカロテ
ン、ビタミンB 、Cが多く、栄養価の高い野菜で耀さん、カリウ
ム、鉄などおいしくいただけます。是非おためしあれ！
又、新型コロナウイルスワクチン接種用紙等が届いているかと
存じます。至急、グループホーム施設長までご郵送ください。
5月8日より5類に移行になりましたが、GHではまだまだご家
族・関係者の面会につきましては、ご遠慮頂いております。ど
うぞご理解をお願いします。（東京においても感染者が増加の
ため）
今後とも、引き続きご支援、ご協力の程お願い申し上げます。

施設長 榎本悦子

皆
さ
ん

今
日
は
！

医)

徳
耀
会
理
事
長
の
榎
本
で
す
。
日
頃
の
ご
厚
情
に

改
め
て
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

さ
て
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
よ
り
拡
大

コ
ロ
ナ
禍
が
既
に
３
年
以
上
が
過
ぎ
、
収
束
ま
で
の
一
進
一
退
を
繰
り
返
し
社
会
生
活

経
済
基
盤
ま
で

あ
ら
ゆ

る
モ
ノ
に
大
混
乱
を
与
え
ま
し
た
。
此
れ
だ
け
多
岐
に
わ
た
る
混
乱
ぶ
り
は

あ
っ
た
で
し
ょ
う
か
ね⁉

️

５
月
に
は
感
染
症
法
の
解
釈
が

５
類
に
移
行
し
ま
す
が
、
高
齢
者

介
護
従
事
者

医
療
従
事
者
に
は

年
二
回
の
ワ
ク
チ
ン
の
優
先
接
種
と
の
行
政
よ
り
の
方

針
で
す
。

世
の
中
で
は
、
５
月
連
休
明
け
で
コ
ロ
ナ
対
応
も
解
放
さ
せ
ま
す
が

医
療
介
護
現
場
で
は
ま
だ
ま
だ
感
染
対
策
続
行
中
で
、
い
つ
解
放
さ
れ
る
か
判
ら
な
い
の
が

現
状
と
思
わ
れ
ま
す
。

コ
ロ
ナ
禍
で
改
め
て
思
い
起
こ
さ
れ
た
事
は
、
人
と
人
の
関
わ
り

人
間
同
士
の
繋
が
り
が

非
常
に
重
要
且
つ
大
切
と
言
う
事
を

思
い
知
ら
さ
れ
た
次
第
で
す
。

医
療
法
人
社
団
徳
耀
会
職
員
一
同

社
会
に
貢
献
し
て
参
る
所
存
で
す
の
で

今
後
と
も
ご
協
力
ご
支
援
戴
け
ま
す
様
、
宜
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

医
療
法
人
社
団
徳
耀
会
理
事
長

榎
本
安
行

人
々
の
関
わ
り
の
大
切
さ

梅
雨
の
時
期
や
雨
の
日
に
な
る
と
な
ぜ
か
歯
が
痛
く
な
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

歯
が
痛
む
の
は
気
圧
の
変
化
に
関
係
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

歯
の
内
部
に
は
「
歯
髄
腔
（
し
ず
い
く
う
）
」
と
い
う
神
経
が
入
っ
て
い
る
空
洞
が
あ
り
ま
す
。
外
の
気
圧
が
下
が
る
と
内
側
と
の
気
圧
の
差
に
対
応
で
き
ず
、
圧

が
か
か
り
一
時
的
に
歯
が
痛
む
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
を
「
気
圧
性
歯
痛
」
と
い
い
、
飛
行
機
で
も
同
様
に
生
じ
る
た
め
「
航
空
性
歯
痛
」
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま

す
。特

に
む
し
歯
や
治
療
中
の
歯
が
あ
る
場
合
に
は
、
歯
痛
が
起
こ
り
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
む
し
歯
や
治
療
途
中
の
歯
が
あ
る
場
合
は
、
そ
の
ま
ま
放
置
せ
ず

痛
く
な
る
前
に
早
め
の
受
診
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

フ
ッ
素
と
は
、
よ
く
歯
磨
き
剤
な
ど
に
『
モ
ノ
フ
ル
オ
ロ
リ
ン
酸
ナ
ト
リ
ウ
ム
』
『
フ
ッ
化
ナ
ト
リ
ウ
ム
』
と
い
う
フ
ッ
素
化
合
物
と
し
て
含
ま
れ
て
い
る
有
効
成

分
の
一
つ
で
す
。

フ
ッ
素
に
は
、
虫
歯
菌
の
酸
に
負
け
な
い
金
を
作
る
初
期
虫
歯
を
直
す
（
歯
の
再
石
灰
化
の
促
進
）
虫
歯
菌
の
働
き
を
弱
め
る
こ
の
３
つ
の
働
き
が
あ
り
ま
す
。

虫
歯
予
防
の
た
め
に
、
毎
日
の
歯
磨
き
の
際
に
フ
ッ
化
物
配
合
歯
磨
剤
を
使
用
す
る
の
も
効
果
的
で
す
が
、

歯
医
者
さ
ん
で
の
３
～
６
か
月
に
１
回
の
定
期
検
診
等
に
て
口
腔
内
チ
ェ
ッ
ク
を
し
つ
つ
フ
ッ
素
塗
布
を
す
る
こ
と
も
お
勧
め
い
た
し
ま
す
！

みなさんは、子どもの頃から毎日の生活習慣のひとつとして歯磨きをしてきたと思いますが、そ
もそも歯磨きは、何のためにしているのでしょうか？
それは、細菌の塊である歯垢（プラーク）を落とすためです。
プラークとは、食べカスではなく口腔内の細菌や代謝物の塊で、ネバネバしているのが特徴で
す。口腔内の2大疾患である「むし歯」や「歯周病」は細菌による感染症ですが、これらを引き
起こすむし歯菌や歯周病菌も、生きた状態で塊になってプラークに潜んでいます。
そのため、口腔内にプラークが残っていると、むし歯や歯周病が進行する大きな原因となりま
す。プラークは「バイオフィルム」という膜で守られているため、うがい程度では洗い落とすこ
とができません。例えるなら、キッチンの排水溝のぬめり汚れのようなもの。水洗いだけで
は、あのぬめりは落とせませんよね。実はこれもバイオフィルムの一種です。
歯の表面に付着したプラークは、排水溝のぬめり汚れを落とすときと同様に、歯ブラシでゴシ
ゴシ磨くことでしか、きれいに落とせません。その上、口腔内は鏡で見えにくかったり、歯ブ
ラシやフロスが届かない部分もあったりするので、隅々までしっかり磨くことは難しいです。
このような、自分では落としきれない汚れを確認・除去して口腔内をきれいにし、歯や歯ぐき
などの状態をチェックすることが、歯科定期検診の主な目的です。

入れ歯は人工の歯なので、むし歯にはなりません。けれども、き
れいに見えても細菌が付着していますし、汚れたままにしておけ
ば、口臭の元となったり、黒ずんできたりしますから、長持ちさ
せるためには、正しいお手入れは必要です。歯みがきのように毎
食後に洗うことが理想的ですが、せめて寝る前に１日一度はてい
ねいに洗いましょう。毎日のお手入れは、入れ歯専用ブラシを
使って水で洗い流します。

眠るときは、洗った後に水の中に入れて保管します。清潔に保つ
ために、水は毎日取り替えてください。そして、３日に一度は入
れ歯専用の洗浄剤の溶液につけてお手入れしましょう。洗浄剤で
汚れを浮かし、その後、ブラシでこすって、流水で洗浄剤と汚れ
を洗い流します。熱湯や漂白剤につけるのは変色や変形のもとに
なるので避けてください。

また、乾燥も変形のもとになるので、必ず水の中に入れて保管し
ましょう。
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ゆとりあでは、毎月防災訓
練を実施しています。避難
経路をあらためて確認しな
がら、万が一の災害に備え
て安全を確保しています。

Kさん
晴れた日に近くの公園へ散歩に行きました。花だんに植えられた草

花を見てきました。

Yさん
4/25，昼食づくりを皆様で実施。何かひとつでもできるコトはな
いかと探して取り組みました。

Kさん
TV（YouTube）で幼い頃に聴いた歌を聴くと、涙ぐんで感動さ

れていました。

Sさん
食欲が以前よりも出てきた様です。歩行具合も慎重に歩くことがで
きています。

Hさん
YouTubeで昭和の懐かしい歌謡曲など観て、歌い、聴いて楽しん

でいます。（おやつレクも楽しみました）

Hさん
4月に入ってから気温が高い日が続いているので、少しでも多く水
分、食事を摂ってもらえるよう促しています。

Oさん
席替えをしました。同テーブルの利用者様とボールを転がして遊ん

だり、楽しんでいました。

Fさん
落ち着いて過ごせています。食事と水分を様子を見ながら促して、
むせ込みのないように配慮しています。

Kさん
職員との将棋ゲームを楽しんでいます。近くの公園まで散歩にも行

きました。

Iさん
毎日、穏やかに過ごしています。朝、カーテンを開けて「今日の天
気は？」とお話しながら、起床を促しています。

Hさん
右足が痛い！と訴えます。なるべく自分で動いていただく事が一番

のリハビリになると考えてサポートしています。

Mさん
席が替わりました。同テーブルの方と一緒だと安心して食事が摂れ
るようです。

Mさん
食前に「体操やろう」と声かけ。最初は「やりたくない！」といい

ますが連れられて一緒に動かして参加してもらっています。

Kさん
毎食後に、自分が食べ終えた食器を洗い、拭き取る所までの作業を
考えながら取り組んでいます。

Kさん
席替えしました。同テーブルの方と色々なおしゃべりをして、体操

や歌の会などにも参加し楽しんでいます。

Wさん
日中、暑くなると熱がこもりやすいので薄着になったり水分を取っ
て工夫して過ごしています。

Iさん
「歌の会」では元気に手拍子されて、同フロア―の仲間と一緒に盛
り上がって歌いました。

Sさん
4/19に入居しました。その都度声をかけて、様子を見ながらゆっ

くり過ごされています。

今月の私

月 火 水 木 金 土 日

御飯 御飯 御飯 御飯 御飯 御飯 御飯

味噌汁 味噌汁 味噌汁 味噌汁 味噌汁 味噌汁 味噌汁

野菜ステーキ さつま揚げの炒め物 がんもの炊き合わせ ハムエッグ 納豆 ちくわの煮物 巣ごもり玉子

かぶの柚香和え ｽﾅｯﾌﾟのﾏﾖﾈｰｽﾞ和え チンゲン菜のわさび和え 大根サラダ ベーコン野菜炒め 小松菜とツナのﾅﾑﾙ マカロニサラダ

広島菜漬 しその実漬け・赤 野沢菜昆布 かっぱ漬け・赤 桜大根 葉唐割干 しそ昆布佃煮

御飯 御飯 御飯 御飯 御飯 御飯 御飯

味噌汁 味噌汁 ポタージュ 味噌汁 中華スープ お吸い物 味噌汁

とんかつ アジの山椒焼き チキンチャップ カレイの照り焼き 五目中華煮 メバルの沢煮 鯖のおろしポン酢焼き

刻み昆布の煮付け さつま芋のバター醤油煮 冬瓜の洋風煮 ﾌﾞﾛｯｺﾘｰとｳｲﾝﾅｰのｿﾃｰ 餃子 ふきの炊き合わせ 白菜とハムの炒め

小松菜のお浸し 茄子のなめたけ和え ｶﾘﾌﾗﾜｰのマリネ 里芋のとも和え 春菊のナムル ｷｬﾍﾞﾂのゆかりまぶし ｲﾝｹﾞﾝのごまだれ和え

おやつ ロールケーキ（ﾊﾞﾆﾗ） 人形焼き ゼリー（オレンジ） バウムクーヘン りんごプチケーキ カステラドーナツ どら焼き

御飯 桜えび御飯 御飯 御飯 御飯 御飯 御飯

お吸い物 味噌汁 味噌汁 味噌汁 お吸い物 味噌汁 味噌汁

鶏肉の辛子醤油焼 和風ロールキャベツ メバルの生姜煮 豚肉のプルコギ風 豆腐ステーキ肉味噌がけ 鶏肉の香味ソース 厚揚げの甘辛炒め

ビーフン炒め ｽﾊﾟｹﾞﾃｨｿﾃｰ れんこんの金平 たけのこの土佐煮 かぼちゃの含め煮 じゃが芋とﾆﾗの塩炒め 冬瓜の白煮

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの錦糸和え 春菊の胡麻まぶし いんげんのﾋﾟｰﾅﾂ和え もやしの梅しそ和え スナップのカニ風味 春菊のおかか和え 菜の花のしらす和え

カロリー 1376kcal 1448kcal 1386kcal 1430kcal 1522kcal 1231kcal 1645kcal

朝

昼

晩

今　週　の　献　立

日 月 火 水 木 金 土

1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13
内科 お手玉 タオル体操

心療内科

14 15 16 17 18 19 20
母の日 食レク ボール遊び じゃんけん遊び

カーネーション ちらし寿司 脳トレ

プレゼント

21 22 23 24 25 26 27
脳トレ 心療内科 音楽

お手玉 内科 ぬり絵 ユーチューブ

28 29 30 31
ぬり絵

★　毎日体操
★  日常の食事作りは利用者様と一緒に実施する

5,May,2023

音楽祭
ユーチューブ

音楽
ユーチューブ

映画
ユーチューブ

タオル体操
おやつ
ヨーグルト

ぬり絵

音楽
ユーチューブ

お手玉

母の日　カーネーション作り
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