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20日（月）料理教室
バスハイク 下旬予定

5月
5日（火）こどもの日
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今月のフォト
面会について

～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。
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料
理
教
室
を
行
い
ま
し
た
。
今
月
は
「
桃
の
ク

ラ
フ
テ
ィ
」
を
作
り
ま
し
た
。
ご
利
用
者
皆
様
に

は
材
料
を
混
ぜ
る
な
ど
し
て
頂
き
オ
ー
ブ
ン
で
焼

き
上
げ
る
と
い
い
に
お
い
が
し
て
い
ま
し
た
。
お

や
つ
の
時
間
に
召
し
上
が
ら
れ
、
美
味
し
い
と
言
っ

て
頂
き
ま
し
た
。

作業の様子

お雛様と一緒に記念撮影さげもんを飾りました おめでとうございます！

ゲームを楽しみました

3/⒖16
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バ
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ハ
イ
ク
で
柳
川
へ
ひ
な
人
形
と
さ
げ

も
ん
を
見
に
行
っ
て
来
ま
し
た
。
豪
華
に
飾

り
付
け
ら
れ
た
ひ
な
人
形
を
見
学
さ
れ
、
楽

し
ま
れ
て
い
ま
し
た
。
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誕
生
会
を
行
い
ま
し
た
。
今
月
は
８
名
の
方
が
誕

生
日
を
迎
え
ら
れ
ま
し
た
。
職
員
手
作
り
の
バ
ー
ス

デ
ー
カ
ー
ド
を
お
渡
し
す
る
と
、
誕
生
月
の
ご
利
用

者
様
は
嬉
し
そ
う
な
表
情
を
見
せ
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

お
誕
生
日
の
皆
様
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

ゲームの様子

「美味しかったです」
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(土)

ホ
ワ
イ
ト
デ
ー
の
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ

ン
を
行
い
ま
し
た
。
二
人
一
組
で
バ
ス

タ
オ
ル
を
使
い
星
型
や
ド
ー
ナ
ツ
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風
船
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ぶ
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ー
ム
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者
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面会の制限を解除しておりますが、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各階にて面会実施しています。

ひ
な
祭
り
の
行
事
を
行
い
ま
し
た
。
初
め
に
ひ
な
祭
り

の
由
来
を
お
話
し
し
、
皆
様
の
ひ
な
祭
り
の
思
い
出
を
伺

い
ま
し
た
。
そ
の
後
、
ひ
な
祭
り
に
ち
な
ん
だ
ゲ
ー
ム
を

行
い
、
最
後
に
ひ
な
祭
り
の
歌
を
唄
っ
て
記
念
撮
影
を
し

ま
し
た
。
皆
様
で
楽
し
く
ひ
な
祭
り
の
お
祝
い
を
す
る
こ

と
が
出
来
ま
し
た
。

皆様こんにちは、いかがお過ごしでしょうか。
新年度になりました。本年度も皆様が無病息災

で楽しい一年を過ごせますよう、職員一同で取
り組みサービスの向上に努めてまります。よろ
しくお願いいたします。 広報担当 藤丸

■動脈硬化（血管の老化）とは？
「人は血管とともに老いる」と言われますが、

健康的な生活習慣を続けていれば、血管も年齢
に応じてゆっくりと自然に変化していきます。
しかし、過食や運動不足など、不健康な生活習
慣を続けると、実年齢以上に血管の老化を加速
させ、動脈硬化を招いてしまいます。
■血管の健康のカギは「内皮細胞」
動脈の血管壁は、外膜、中膜、内膜の３層構

造で成り立っています。この中で内膜層の最も
内側にあり、血管内を流れる血液と接触してい
る「内皮細胞」と呼ばれる細胞が、血管の健康
のカギを握っています。
内皮細胞は、皮膚と同じようにターンオーバー

（新陳代謝）によって新しく生まれ変わってい
るため、すでに動脈硬化が始まっている段階で
も、生活習慣を見直し、継続的に血管をケアす
ることによって、内皮細胞の機能を回復させる
ことができ、血管自体の若さを取り戻すことが
可能なのです。
■「内皮細胞」を元気にして“強い”血管をめ
ざそう
血管を強くしなやかによみがえらせる秘訣は、
内皮細胞にかかる負担を減らし、かつ適度な刺
激を与えることです。
①内皮細胞を傷める要因を減らす
不健康な生活習慣を続けていると、内皮細胞

を傷める要因となる“活性酸素”と呼ばれる物
質が大量に発生します。活性酸素を減らしたり
無害化するため、抗酸化成分を豊富に含んだ緑
黄色野菜を積極的に摂取するとともに、禁煙、
ストレスの軽減を心がけましょう。
②血圧を上げる要因を減らす
血圧が高い状態になると、内皮細胞が傷つき、

その機能が低下していきます。血圧を上げる主
な要因は塩分の摂りすぎと肥満です。減塩を中
心とした食生活の改善で、血圧を安定化させ、
血管にかかる負担を減らしましょう。
③血管内を血液がスムーズに流れる環境をつく
る 血液が血管内をスムーズに流れるようにな
ると、内皮細胞に適度な刺激がかかります。血
液ドロドロの原因となる過食や栄養バランスの
偏りを改善し、適度な運動を行いましょう。

しなやかな血管のために

協会けんぽ「季節の健康情報4月号」より

3/1
・
3/15

物送りゲーム

ボッチャ

3
月
は
1
日
と
15
日
に
、
カ
フ
ェ
を
開
催
し

ま
し
た
。
お
菓
子
作
と
工
作
を
実
施
。
「
あ
ん

ぱ
ん
」
、
「
桜
の
あ
ん
巻
き
」
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
。

あんぱん

桜のあん巻き

大川荘の桜が満開


