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11月
11/10…誕生会
11/17…書道
11/25…料理教室
11/29…スポーツ大会

12月
12/5…荘外散歩

社会福祉法人 大川鶴唳会
特別養護老人ホーム大川荘
老人デイサービスセンター大川荘
ケアプランサービス大川荘
グループホームこすもす苑
グループホーム第二こすもす
大川南地域包括支援センター

大川市大字大野島８５７番１
TEL 0944-89-2500 / FAX 0944-89-2501

今月のフォト

皆さん、こんにちは。今年は暑い夏が長く、秋
らしい日がとても短かったような気がします。と
はいえ、スーパーの店頭には、さつま芋や柿など
の季節のものが並んでおり、少しは秋らしさを感
じられたと思いました。 担当 永溝

ふ
れ
あ
い
カ
フ
ェ
大
川
荘

料
理
教
室
に
て
、
「
抹
茶
ど
ら
焼
き
」
を
作
り
ま
し
た
。
生
地
を
混
ぜ
て
い

た
だ
き
、
ホ
ッ
ト
プ
レ
ー
ト
に
流
し
て
焼
い
て
い
く
と
「
い
い
色
に
な
っ
た
ね
」

と
言
わ
れ
て
い
ま
し
た
。
お
や
つ
の
時
間
に
お
出
し
し
、
「
お
い
し
か
っ
た
」

「
良
く
出
来
た
ね
」
と
言
わ
れ
て
い
ま
し
た
。

10/22
（水）

皆様交代で混ぜます！

熱いので気を付けて！

10
月
10
日
と
10
月
14
日
に
誕
生
会
を
行
い
ま
し
た
。
ご

利
用
者
様
は
職
員
の
プ
レ
ゼ
ン
ト
に
「
う
れ
し
か
ー
！
」

「
私
の
た
め
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
」
と
言
わ
れ

て
い
ま
し
た
。

誕
生
日
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
お

元
気
に
お
過
ご
し
下
さ
い
。

～ご利用者様、ご家族様へ～
ご利用者様、ご家族様の中で体調不良の方などがお

られましたら、すぐ施設にご連絡ください。感染防止
にご協力お願い致します。

10/3
（金）

大切に育てますね！

10/27
（月）

綺麗に出来ました！
書
道
を
行
い
ま
し
た
。
ご
利
用
者
の
皆
様
に

「
秋
に
ち
な
ん
だ
言
葉
」
の
お
題
を
出
し
、
書

い
て
頂
き
ま
し
た
。
皆
様
思
い
思
い
の
秋
を
文

字
に
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

ご
利
用
者
の
皆
様
で
、
「
園
芸
」
を
行
い
ま

し
た
。
パ
ン
ジ
ー
等
の
苗
を
プ
ラ
ン
タ
ー
に
植

え
て
頂
き
、
「
綺
麗
で
す
ね
」
と
言
わ
れ
て
い

ま
し
た
。
入
り
口
に
飾
っ
て
お
り
ま
す
の
で
、

ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

書

道丁寧に書かれています。

バランスはどうですか？

慎重に植えています！

4/1より面会の制限を解除しました。一部
下記の制限はありますが、よろしくお願い
いたします。
①完全予約制
②マスク、手指の消毒
③面会時間は原則は15分
④第二こすもす１階にて面会実施します。

面会について

何を書きますか？

皆様の秋色々です！

園

芸

料
理
教
室
「
抹
茶
ど
ら
焼
き
」

お祝いのケーキです！

職員からのプレゼント！

ボウリングをしました！

おめでとうございます！

綺麗な色紙を頂きました！

昼食は好物を用意しました！

協会けんぽ「季節の健康情報11月号」より

近年、家事を自動化できる家電製品の普及などにより
暮らしが便利になったのに加え、最近は新しい生活様式
などが推奨され、日常の活動量や運動量が減ったという
人も少なくないのではないでしょうか。そんな人は要注
意です！
食事などから摂取するエネルギーが、日常の活動や運
動などで使われる消費エネルギーを上回ると肥満になり
やすく、生活習慣病発症のリスクが高まります。
生活習慣病は自覚症状が現れないまま静かに進行してい
くため、気付かないうちに重症化し、死に至る病につな
がることもあります。適度な運動を日常の中に取り入れ、
生活習慣病のリスクを回避していきましょう。
■運動をすると嬉しい効果があるといわれています！
① 生活習慣病の予防・改善
・生活習慣病やメタボリックシンドロームの予防・改善
・免疫力アップ
・健康的な体型の維持
② 老化予防
・加齢に伴う生活機能低下（ロコモティブシンドローム）
の予防
・認知症になるリスクの低減やその予防
・筋肉量、筋力の維持・向上
③ 日常的な症状や疲労の改善
・腰や膝の痛みの軽減
・心肺機能の向上により疲れにくくなる
・血行促進による肩こりや冷え性の改善
④ メンタルヘルスケア
・気分転換
・ストレス解消
■運動を習慣付けるコツは？
普段あまり運動をする習慣がない人は、手軽に始めら

れるウォーキングがおすすめです。身近な場所でお気に
入りのウォーキングコースを見つけ、景色を楽しみなが
ら歩くなど、軽めの運動から始めてみましょう。
それに慣れてきたら、「プラス10分」長く歩くよう

に意識し、それを毎日続けて
いきましょう。忙しくて運動
の時間を取りにくい人は、例
えばエレベーターではなく階
段を使うなど、日常の運動量
を増やす工夫をしてみるとい
いでしょう。

運動習慣のすすめ

「苑内でコスモスが満開です」

10/5
・
10/19

10
月
は
5
日
と
19
日
に
、
カ
フ
ェ
を
開
催
し
ま

し
た
。
工
作
と
お
菓
子
作
り
実
施
。
「
ふ
く
ろ
う

飾
り
」
、
「
八
ツ
橋
」
を
作
り
ま
し
た
。
い
つ
も
、

カ
フ
ェ
の
ご
参
加
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

ふくろう飾り

八ツ橋


