
第二こすもす広報誌 令和8年1月10日 発行

グループホーム第二こすもす
E－mail : ookawasou＠kfd.biglobe.ne.jp
URL : http://care-net.biz/40/ookawakakureikai/

令和8年1月
1/11…鏡開き
1/16…カラオケ大会
11/23…誕生会

２月
2/10…荘外散歩
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今月のフォト

皆さん、あけましておめでとうございます。今
年も神社へお参りに行き、おみくじを引くと大吉
が出ました。今年も良いことがあると良いなと思
い、すがすがしい気持ちになりました。

担当 永溝

ふ
れ
あ
い
カ
フ
ェ
大
川
荘

ご
利
用
者
の
皆
様
に
、
年
賀
状
を
書
い
て
頂
き
ま
し
た
。
皆
様
で
内
容
を
考

え
て
、
ご
家
族
や
友
人
あ
て
の
文
章
を
書
か
れ
て
い
ま
し
た
。
お
渡
し
し
た
ペ

ン
に
て
ス
ラ
ス
ラ
と
き
れ
い
に
文
字
を
書
か
れ
、
「
よ
く
書
け
た
よ
」
と
笑
顔

に
な
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

12/7
（日）

明けましておめでとう

～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。

12/29
（月）

ゆっくり降りて下さいね。

12/26
（金）

きれいに書けました

ご
利
用
者
の
皆
様
で
、
「
も
ち
つ
き
」
を
行

い
ま
し
た
。
つ
き
た
て
の
も
ち
を
、
皆
様
で
手

際
よ
く
丸
め
て
頂
き
、
鏡
も
ち
二
つ
と
、
小
も

ち
が
た
く
さ
ん
出
来
ま
し
た
。
お
や
つ
の
時
間

に
お
雑
煮
で
お
出
し
し
、
皆
様
美
味
し
く
召
し

上
が
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

消
防
避
難
訓
練
を
行
い
ま
し
た
。
ご
利
用
者

の
皆
様
が
無
事
避
難
で
き
る
よ
う
、
職
員
と
ご

近
所
の
皆
様
と
協
力
し
行
い
ま
し
た
。
参
加
さ

れ
た
皆
様
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

も
ち
つ
き

つきたてですよ！

早く丸めないと！

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

きれいに丸めました！

美味しそうですね！

消
防
避
難
訓
練

年
賀
は
が
き
作
成

サンタの帽子でおめかし

サンタさんからのプレゼン

フルーツを飾り付けて…。

まずクリームを塗って…。クリスマスケーキの完成

ク
リ
ス
マ
ス
会
を
行
い
ま
し
た
。
ホ
ー
ル
に
集
ま
っ

て
待
っ
て
い
る
と
、
サ
ン
タ
ク
ロ
ー
ス
衣
装
の
職
員
が

現
れ
、
一
人
一
人
に
プ
レ
ゼ
ン
ト
を
配
ら
れ
ま
し
た
。

皆
様
笑
顔
で
楽
し
い
ク
リ
ス
マ
ス
を
過
ご
さ
れ
ま
し
た
。

使い方を学びました！

皆様でケーキを作ります

内容を考えています。

12/7
・
12/21

12
月
は
7
日
と
21
日
に
、
カ
フ
ェ
を
開
催
し
ま

し
た
。
お
菓
子
作
り
と
工
作
を
実
施
。
「
さ
つ
ま

芋
マ
フ
ィ
ン
」
、
「
ク
リ
ス
マ
ス
ツ
リ
ー
」
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
。

さつま芋マフィン

クリスマスツリー

令和８年 元旦

1月寒い季節を乗り切る冷え性対策！

協会けんぽ「季節の健康情報1月号」より

寒い季節、手先や足先の冷えが気になりませんか。
西洋医学には冷え性という病名はありませんが、東
洋医学では冷えによる肩こりや腰痛、便秘や肌あれ、
抵抗力の低下などといった症状が多数存在し、まさ
に「冷えは万病の元」と言えます。冷え性対策をしっ
かり行って、冬を元気に乗り切りましょう。
■冷え性を改善する生活習慣
冷え性の改善には、身体を内側から温め、血行を促
すとともに自律神経がうまく働くよう生活習慣を整
える必要があります。栄養バランスのとれた食事を
基本に、冷えが気になるときは身体を温める食材を
積極的にとりましょう。反対に、身体がほてってい
るときは身体を冷やす食材をとります。なお、身体
を冷やす食材は、熱を加えると身体を温める食材に
変化するので上手にとりいれましょう。また、肉類
などに多く含まれるたんぱく質は熱源となる筋肉を
作るほか、シシャモやタラコ、アボカドやアーモン
ドなどに多く含まれるビタミンEには、末梢血管を
広げて血液循環を良くする働きがあります。

■身体の隅まで血液を届ける生活習慣
身体を締め付ける衣服や靴は避けましょう。38～40
度くらいのぬるめの湯にゆっくりつかりましょう。
血行促進とリラックス効果を得られます。熱い湯は
体の表面だけ温まり、内部が十分に温まっていない
ことが多く、また急激に血圧を上昇させるので、避
けましょう。


