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＜新年のごあいさつ＞ 事務長 高田 大樹 

 

    

 

＜新年のごあいさつ＞  常勤医師 山本 勇 

 

 

 

さつき苑だより 

 

 

新年あけましておめでとうございます。昨年より志村さつき苑で勤務

をさせていただいております。よろしくお願いします。昨年は体調不

良のため何度かお休みさせていただきました。大変ご迷惑をおかけし

ました。申し訳ありません。健康であるために大切にしたいことの一

つに、お口のケアがあります。お口を生活にするだけでなく、噛むこ

と、飲み込むこと、そして話すことも関係するお口のケアを大切にし

ていきましょう。 

 

明けましておめでとうございます。2025年は感染対策をしながら

も、緩和できることを進めてまいりました。2026年もより一層開

かれた施設を取り戻せるように、利用者様、ご家族、地域の方々

のご支援をいただきながら、馬が草原を走るように前進していき

たいと思います。 

謹んで新春のお慶び申し上げます。 

旧年中は当施設への温かいご支援とご協力を賜り、心より御礼

申し上げます。 

本年も、利用者様が安心・安全に、そして笑顔で健やかな毎日

を過ごせるよう、職員一同まごごろを込めたケアに努めてまい

ります。 

皆様の益々のご健康とご多幸を心よりお祈り申し上げます 



 

 

3階ﾌﾛｱではジェンガを行いました。 

3Fでは、スリル満点の「巨大ジェ

ンガ」を行いました   皆さん「こ

こかな？」「大丈夫かな？」とハラ

ハラドキドキしながらブロックを抜

いて大盛り上がり！     ジェンガが

倒れると「わぁー！」と驚きの声と

笑い声が響き、終始笑顔いっぱいの

楽しいひとときとなりました  

 

デイケア夏祭りを行いました。。 

デイケアでは夏祭りを

開催しました    鈴く

じや福引、折り紙釣り

など盛りだくさん！ 

福引では「大吉」から

「末吉」まであり、景

品には紙風船やティッ

シュ（なんとデイ主任の名刺入り！）などユニー

クなものも登場しました    皆さん笑顔いっぱい

で、とても賑やかに楽しまれていました          

デイケアでは運動会を行いました！ 

今年も 10月中旬、デイケア

にて運動会を開催しました。

赤組・白組に分かれ、玉入れ

や借り物競争、輪送り、応援

合戦、魚釣りゲームなど多彩

な種目に挑戦。会場には「が

んばれ！」「もう少し！」と

いった声援が響き、笑顔と拍

手あふれるにぎやかな時間と 

なりました。利用者の皆さん

の真剣な表情や楽しそうな姿が印象的で、優勝チームには

ささやかな賞品も贈られました。「楽しかった」「来年もや

りたい」との声も多く、体を動かす楽しさや、仲間と過ご

す時間の大切さを改めて感じる一日となりました。 

敬老会を行いました！ 

9月第3週、デイケ

アにて敬老会を開催

しました。体操で元

気よく始まり、その

後の表彰式では、こ

れまでの歩みを称え

られた皆さんに大き

な拍手が送られました。受賞者へのインタビュー

では、思い出を語りながら感極まる場面もあり、 

会場は温かな拍手と笑顔に包まれました。最後は記

念写真を撮影し、皆さん晴れやかな表情を見せてく

ださいました。これからもさつき苑では、皆さまの

毎日が笑顔と喜びにあふれるよう、心を込めて支援

してまいります。 

2Fではお誕生会を行いました 

今月もお誕生会を開催しまし

た。体操で身体をほぐした後、元

気な合唱で会場は明るい雰囲気

に包まれました。 

お誕生日の方には、皆さんから

のあたたかいお祝いと、職員か

ら心を込めたフォトフレームを

贈呈しました。会の締めくくりには、大好評のレアチーズ

ケーキを楽しみ、笑顔あふれる和やかなひとときとなりま

した。 

ホームページ SNSのお知らせ 

志村さつき苑では、ホームページや SNSで行事

など情報を配信しております。 

【ホームページ】 【FaceBook】【インスタグラム】 

 



便秘体操コーナー第 3回 日常生活指導編 
志村さつき苑リハビリ室 

①排便の習慣をつくること ②食事は規則正しく ③食物繊維の多いものを食べる。 

 

便意が無くても、毎朝一定の時間にト

イレに行きましょう。 

 

1日３食、規則正しく食べる

ことが重要です。 

 

便秘の種類によって食物繊維が変わり

ます。（下記参照） 

⑤ご飯をしっかり食べる ⑥適度な運動 ⑦我慢をしない 

お米に多い澱粉質が便秘に良い働きを

します。白米より玄米がいいです。 

ストレス解消・全身の運動性

向上のため適度な運動をしま

しょう。 

 

便意をもよおしたらトイレに行きまし

ょう！ 

便秘に適した食品の例（便秘の種類別） 

 弛緩性便秘症に適する食品 痙攣性便秘に適する食品 

糖

質 

未精白の穀類（特に玄米）、麦茶、そば、オートミール、黒パン、いも類

（特にさつまいも）、豆類 

精白されたの穀類（白米）、白パン、うどん、じゃがいも、その他の

いも類は裏ごし、豆類は裏ごし。 

蛋

白

質 

獣鳥魚肉、卵、、大豆およびその加工品、牛乳、乳製品。ただ肉類は

吸収され、糞便になる量が少ない。（全固形 5％）ので腸のぜん動運動

が緩慢になりやすいため、多量摂取をさける。 

脂肪が少なく、繊維のやわらかい肉類（ささみ、子牛の肉など）、

白身魚、豆腐、高野豆腐、卵、あたためた牛乳、ヨーグルト。 

脂

肪 

バター、クリーム、マヨネーズ、その他の油脂類何でも。調理法として、

揚げ物、炒め物など。脂質を多量に用いる料理も効果がある。 

バター、クリームなどの乳化脂肪を少量。消化の良い方で与える。 

野

菜

類 

できるだけ繊維の多いたけのこ、ごぼう、はす、ふき、セロリ、とうもろこ

し、きのこ、海藻など、特に生野菜がよい。 

野菜は繊維の少ないものを熱煮して、裏ごし。 

果

実

類 

生の果物は特によい。なお干したプラムを一晩水につけて、たっぷり煮

たものを、毎朝 5個くらいずつ、汁と一緒に食べると便通がつく。 

煮た果物、ただしパイナップル・いちじくなどの繊維が多かったり、

種を含むものはさける。 

そ

の

他 

炭酸飲料、サイダー、ビール、スープ、ジュースなど水分の多いもの。調

味料（食塩、砂糖、酢）、香辛料（わさび、からし、こしょう、カレーな

ど）、はちみつ。 

味付けはなるべく薄くする。 

 



　

栄
養
科
新
聞

年末年始の栄養
○
糖
分
の
摂
り
過
ぎ

お
せ
ち
の
重
箱
に
詰
ま
っ

た
料
理
を
見
て
み
る
と
、
栗
き

ん
と
ん
や
、
伊
達
巻
、
煮
豆
な

ど
甘
く
砂
糖
を
使
っ
た
料
理

が
と
て
も
多
い
で
す
。
糖
分

（
炭
水
化
物
）
は
、
体
重
が
増
え

る
原
因
の
一
つ
で
す
。
過
度
の

体
重
増
加
は
血
管
や
心
臓
、
足

腰
へ
の
負
担
に
な
っ
て
し
ま

う
の
で
、
食
べ
過
ぎ
に
は
注
意

し
ま
し
ょ
う
。

☆
年
末
年
始
の
注
意
事
項
☆

第13号（12月・1
月）

発行所
志村さつき苑
栄養科

さつき苑のおせちはバランスよく、塩分控えめです。

増
え
ま
す
。
塩
分
の
摂
り
過
ぎ

は
心
臓
や
腎
臓
へ
の
負
担
に

な
り
、
多
く
の
病
気
の
原
因
に

な
り
ま
す
。
「
汁
は
全
部
飲
ま

な
い
」「
佃
煮
や
数
の
子
、
蒲
鉾

類
は
少
し
に
す
る
」
な
ど
、
食

べ
方
の
工
夫
を
し
て
塩
分
の

摂
り
過
ぎ
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

○
バ
ラ
ン
ス
の
偏
り

外
食
や
お
せ
ち
料
理
が
増

え
る
年
末
年
始
に
は
野
菜
や

海
藻
の
使
用
が
少
な
く
、
食
物

繊
維
や
ビ
タ
ミ
ン
が
不
足
が

ち
に
な
り
ま
す
。
サ
ラ
ダ
や
小

鉢
な
ど
、
一
品
プ
ラ
ス
を
心
が

け
ま
し
ょ
う
。

〇
お
餅
に
注
意

年
末
年
始
は
、
お
餅
に
よ
る

窒
息
事
故
が
多
発
し
ま
す
。
年

齢
比
で
は
6
5
歳
以
上
の
割

合
が
高
く
、
男
女
比
で
は
女
性

よ
り
も
男
性
が
高
く
な
っ
て

い
ま
す
。
「
自
分
は
大
丈
夫
」
と

過
信
せ
ず
、
咀
嚼
・
嚥
下
に
自

信
が
な
い
方
は
控
え
ま
し
ょ

う
。

○
塩
分
の
摂
り
過
ぎ

年
末
年
始
は
年
越

し
そ
ば
や
汁
物
な
ど

塩
分
が
多
い
料
理
が

ミニコラム：世界の食文化（パレスチナ編②）

イ
ス
ラ
エ
ル
の
軍
事
侵
攻
と
物
資
輸
送
の
妨
害

に
よ
り
、
パ
レ
ス
チ
ナ
は
慢
性
的
な
食
糧
不
足
に

陥
っ
て
い
ま
す
。
国
連
の
I
P
C
に
よ
れ
ば
、
壊
滅

的
レ
ベ
ル
は
６
４
万
人
以
上
、
緊
急
レ
ベ
ル
１
１

4
万
人
、
危
機
レ
ベ
ル
4
0
万
人
と
の
こ
と
。
子
供

た
ち
の
状
況
は
さ
ら
に
危
機
的
で
、
来
年
６
月
ま

で
に
栄
養
不
良
に
よ
り
深
刻
な
死
亡
リ
ス
ク
に
陥

る
子
供
の
数
は
４
万
５
千
人
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

パ
レ
ス
チ
ナ
の
子
供
た
ち
に
と
っ
て
は
、
豊
か

な
土
壌
で
生
ま
れ
る
作
物
で
は
な
く
、
「
飢
餓
」「
栄

養
失
調
」「
餓
死
」
こ
そ
が
食
文
化
に
な
ろ
う
と
し
て

い
ま
す
（
当
た
り
前
で
す
が
そ
ん
な
も
の
を
「
文
化
」

に
し
て
良
い
わ
け
が
あ
り
ま
せ
ん
）。
世
界
中
の
子

供
た
ち
が
安
全
に
、
安
心
し
て
食
事
が
で
き
る
よ

う
に
、
今
の
世
界
の
状
況
を
知
る
こ
と
も
、
大
人
の

大
切
な
役
割
だ
と
思
い
ま
す
。

2025年12月15日志村さつき苑 栄養科新聞第13号

ミニコラム：おせちの味が濃い理由

黒
豆
、
伊
達
巻
、
田
作
り
、

栗
き
ん
と
ん
な
ど
、
お
せ

ち
に
入
っ
て
い
る
食
べ
物

は
、
ど
れ
も
味
が
濃
い
物

ば
か
り
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、

こ
れ
に
は
理
由
が
あ
り
ま

す
（
諸
説
あ
り
ま
す
が
）。
最

も
有
力
な
説
が
、
「
保
存
性

を
高
め
る
た
め
」
と
い
う
も

の
で
す
。

江
戸
時
代
か
ら
、
庶
民

に
親
し
ま
れ
る
よ
う
に

な
っ
た
お
せ
ち
（
歴
史
は
さ

ら
に
古
い
で
す
が
）。
昔
は
、

「
年
の
初
め
は
か
ま
ど
の
神

様
を
休
ま
せ
る
」
と
い
う
意

味
や
「
縁
を
切
ら
な
い
た
め

に
包
丁
は
使
わ
な
い
」
と
い

う
理
由
か
ら
、
正
月
の
三

賀
日
は
料
理
を
し
な
い
と

い
う
風
習
が
あ
り
ま
し
た
。

そ
の
た
め
、
長
期
保
存
を

可
能
に
す
る
た
め
に
、
味

の
濃
い
料
理
が
お
せ
ち
に

使
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
贅
沢

な
「
食
文
化
」
の
意
味
を
考

え
る
の
も
大
切
な
こ
と
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。


