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 理
事
長
挨
拶 

 

Ｈ
Ｐ
は 

こ
ち
ら
か
ら 

か
ら 

 

 

新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。 

健
や
か
な
新
年
を
お
迎
え

に
な
ら
れ
た
こ
と
と
お
慶
び

申
し
上
げ
ま
す
。 

旧
年
中
は
格
別
の
ご
厚
情

を
賜
り
、
誠
に
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。 

ま
た
、
今
年
で
法
人
設
立
二

十
四
年
目
を
迎
え
ま
し
た
こ

と
を
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。 

こ
れ
も
ひ
と
え
に
ご
利
用

者
様
、
ご
家
族
の
方
々
、
地
域

の
皆
様
並
び
に
関
係
機
関
の

皆
様
の
多
大
な
る
ご
支
援
、
ご

協
力
を
い
た
だ
い
た
こ
と
に

よ
る
も
の
と
、
深
く
御
礼
申
し

上
げ
ま
す
。 

 

 

二
〇
二
三
年
は
、
多
く
の
挑

戦
と
忍
耐
力
が
試
さ
れ
る
年
で

し
た
。
そ
の
中
で
私
た
ち
は
ご

利
用
者
様
、
そ
の
ご
家
族
様
に
、

よ
り
良
い
ケ
ア
を
提
供
す
る
た

め
に
新
た
な
取
り
組
み
を
模
索

し
実
現
し
ま
し
た
。 

 

二
〇
二
四
年
も
変
わ
ら
ず
、

私
た
ち
職
員
一
同
、「
チ
ー
ム
ケ

ア
」
と
い
う
基
本
理
念
に
立
ち

か
え
り
、
地
道
に
、
ひ
と
つ
ず

つ
、
目
の
前
の
で
き
る
こ
と
か

ら
取
り
組
み
、
地
域
の
皆
様
と

共
に
安
心
し
て
過
ご
せ
る
場
所

を
提
供
す
る
こ
と
を
使
命
と

し
、
新
た
な
取
り
組
み
を
積
極

的
に
推
進
し
て
参
り
た
い
と
存

じ
ま
す
。 

 
 

 
 

 

何
卒
、
皆
様
か
ら
の
ご
指

導
ご
鞭
撻
の
程
、
宜
し
く
お

願
い
い
た
し
ま
す
。 

 

末
筆
な
が
ら
、
皆
様
の
今

年
一
年
の
ご
多
幸
を
心
よ
り

ご
祈
念
申
し
上
げ
、
新
年
の

ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
す
。 

 

二
〇
二
四
年 

元
旦 

医
療
法
人
十
愛
会 

理
事
長 

國
仲 

真
一 

 

 

 



  
 デ

イ
ケ
ア 

  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。 

 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 

 

今
年
も
、
利
用
者
様
に
と
っ
て
、

実
り
あ
る
幸
せ
の
花
咲
く
一
年
に

な
り
ま
す
よ
う
に
。
利
用
者
様
、

職
員
共
に
健
康
で
、
前
向
き
な
毎

日
、
穏
や
か
な
日
々
と
笑
顔
に
満

ち
た
デ
イ
ケ
ア
で
あ
り
た
い
と
思

っ
て
い
ま
す
。 

 

利
用
者
様
の
個
々
の
ペ
ー
ス
に

合
わ
せ
、
お
力
添
え
で
き
る
よ
う

取
り
組
み
、
心
か
ら
安
ら
げ
る
場

所
と
な
り
ま
す
よ
う
に
、
職
員
一

同
努
め
て
ま
い
り
ま
す
。 

 

本
年
も
宜
し
く
お
願
い
致
し
ま

す
。 

 
  

 
～
新
年
挨
拶
～ 

～
ク
リ
ス
マ
ス
会
～ 

 

お
や
つ
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
は
、
利

用
者
様
に
も
お
手
伝
い
い
た
だ
き
、
カ

ス
テ
ラ
、
フ
ル
ー
ツ
を
切
る
作
業
、
カ

ッ
プ
に
材
料
を
交
互
に
詰
め
、
生
ク
リ

ー
ム
、
チ
ョ
コ
ス
プ
レ
ー
な
ど
を
ト
ッ

ピ
ン
グ
し
、
最
後
に
い
ち
ご
を
の
せ

て
、
甘
酸
っ
ぱ
い
味
わ
い
の
ト
ラ
イ
フ

ル
が
出
来
上
が
り
ま
し
た
。 

 

利
用
者
様
は
、
し
っ
と
り
と
し
た
口

当
た
り
と
、
優
し
い
食
感
を
楽
し
ま
れ

て
、
コ
ー
ヒ
ー
で
一
息
つ
い
て
頂
き
ま

し
た
。 

ビ
ン
ゴ
ゲ
ー
ム
の
景
品
は
、
利
用
者

様
と
職
員
と
で
作
成
し
た
、
素
晴
ら
し

い
作
品
も
あ
り
、
喜
ん
で
頂
い
た
ご
様

子
で
し
た
。 

こ
れ
か
ら
も
、
人
が
集
い
、
活
動
で

き
る
交
流
の
場
づ
く
り
に
取
り
組
ん

で
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

 
 

 
 

 

令
和
五
年
十
二
月
二
十
一
日(

木)

〜
二
十
三
日(

土)

に
ク
リ
ス
マ
ス
会

を
開
催
し
ま
し
た
。 

利
用
者
様
、
職
員
共
に
、
ク
リ
ス

マ
ス
に
向
け
、
飾
り
の
準
備
を
し
、

デ
イ
ケ
ア
フ
ロ
ア
は
、
華
や
か
に
彩

ら
れ
輝
き
ま
し
た
。 

 

 

ビ
ン
ゴ
ゲ
ー
ム
で
始
ま
り
、
利
用

者
様
は
、
ビ
ン
ゴ
マ
シ
ン
か
ら
出
さ

れ
た
数
字
を
聞
き
、
自
分
の
数
字
を

見
て
は
、
ド
キ
ド
キ
、
ワ
ク
ワ
ク
さ

れ
、
数
字
が
揃
っ
た
時
に
は
、「
リ
ー

チ
」「
ビ
ン
ゴ
」
と
、
み
ん
な
で
大
変

盛
り
上
が
り
、
素
敵
な
笑
顔
に
な
ら

れ
て
い
ま
し
た
。 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 

 

 

後
半
は
、
利
用
者
様
と
の
お
や
つ

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
、
懐
か
し
い
歌

『
上
を
向
い
て
歩
こ
う
』、
ク
リ
ス
マ

ス
ソ
ン
グ
『
ジ
ン
グ
ル
ベ
ル
』
の
歌

に
合
わ
せ
て
職
員
に
よ
る
ダ
ン
ス
を

披
露
し
ま
し
た
。 

ま
た
、
ハ
ン
ド
ベ
ル
の
美
し
い
音

色
を
聴
い
て
頂
き
、
み
ん
な
で
楽
し

み
ま
し
た
。 

 

そ
し
て
、
最
終
日
に
は
、
大
谷
選

手
の
話
題
を
ネ
タ
に
し
た
漫
才
を
披

露
す
る
と
、
利
用
者
は
、
う
な
ず
い

た
り
、
ツ
ッ
コ
ミ
に
笑
顔
し
た
り
と
、

和
気
あ
い
あ
い
と
豊
か
な
時
間
を
過

ご
し
て
頂
き
ま
し
た
。 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 



 

『クリスマス料理』

12月24日ビーフシチュー＆ピラフ

12月の行事食紹介

☆鍋の具材は、冷蔵庫の中の余りもの野菜や竹輪・

はんぺんなど、何を入れても美味しくなります。豚肉

に代わりに鶏肉でもOKです。お好みで七味唐辛子を入

れてお召し上がりください。

寒い冬は「味噌煮込みうどん」を食べて心も体も温

まりましょう。

① ミルク

② バター

③ チーズ

問題：冬に旬を迎える「牡蠣」ですが、栄養素が

豊富なことから「海の〇〇〇」と呼ばれています。

さて①～③のうち、どれでしょうか。

答え

①

栄養だより

≪作り方≫

① 具材は食べやすい大きさに切る。

② 鍋にⒶを沸騰させ①を入れる。

③ ②にうどんを入れて出来上がり。

材料 ≪３人分≫

・うどん ３玉

・豚バラスライス 150ｇ

・にんじん

・白ネギ

・油揚げ

・しいたけ

・かまぼこ

牡蠣の身はミルクのように乳白色

であることと、牛乳のようにさまざま

な栄養素をバランスよく含んでいる

ため、「海のミルク」と呼ばれていま

す。

亜鉛や鉄などのミネラルに

食事から摂取する必要のある

必須アミノ酸がすべて含まれていま

す。

Ⓐ

・水 600ml

・味噌 大

1.5

・醤油 大３

・酒 大３

・みりん 大3

・砂糖 大１

・にんにく(チューブ)２㎝

お好みの量

12月25日ミートローフ
おやつ

「クリスマスケーキ」
 



 訪
問
リ
ハ
ビ
リ 

テ
ー
シ
ョ
ン
で
は
、 

ご
利
用
者
様
を
大 

募
集
中
で
す
。
ご
自
宅
や
入
居
施
設
で
、

理
学
・
作
業
療
法
士
の
マ
ン
ツ
ー
マ
ン
で

の
リ
ハ
ビ
リ
訓
練
や
マ
ッ
サ
ー
ジ
施
術
を

受
け
て
い
た
だ
く
こ
と
が
可
能
で
す
。 

要
支
援
１
の
方
か
ら
要
介
護
５
の
方
ま

で
、
受
け
て
い
た
だ
く
こ
と
が
可
能
で

す
。
短
時
間
で
リ
ハ
ビ
リ
だ
け
受
け
た
い

方
、
体
力
を
つ
け
た
い
、
医
療
保
険
で
の

リ
ハ
ビ
リ
が
終
了
に
な
っ
た
方
な
ど
お
気

軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

 

 
 
 

 

 

こ
ん
に
ち
は
。
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。
リ
ハ
ビ
リ
の
板
谷
で
す
。
二
〇
二
四
年
も
皆

様
と
一
緒
に
楽
し
く
、
元
気
に
リ
ハ
ビ
リ
を
頑
張
り

た
い
と
思
い
ま
す
。
本
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た

し
ま
す
。 

 

さ
て
一
月
に
な
り
、
い
よ
い
よ
寒
さ
も
本
番
と
な

っ
て
き
ま
す
。
寒
い
季
節
は
ど
う
し
て
も
家
に
こ
も

り
が
ち
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
運
動
不
足
に
な
っ

て
し
ま
う
と
フ
レ
イ
ル
と
い
う
状
態
に
な
る
危
険
が

高
ま
り
ま
す
。 

  
 

 

フ
レ
イ
ル
と
は
わ
か
り
や
す
く
い
う
と
「
加
齢
に
よ

り
心
身
が
老
い
衰
え
た
状
態
」
の
こ
と
で
す
。
加
齢
や

運
動
・
栄
養
不
足
に
よ
り
体
力
が
変
化
し
、
食
欲
・
筋

力
・
歩
行
能
力
な
ど
の
低
下
を
招
き
、
活
動
量
が
減
少

す
る
こ
と
を
言
い
ま
す
。
ま
た
、
フ
レ
イ
ル
に
よ
り
身

体
能
力
が
低
下
す
る
と
転
倒
し
や
す
く
な
っ
た
り
、

病
気
に
か
か
り
や
す
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。 

   

フ
レ
イ
ル
を
防
ぐ
に
は
運
動
習
慣
を
つ
け
る
こ
と

が
一
番
と
い
え
ま
す
。
も
っ
と
も
簡
単
に
行
え
る
運

動
と
し
て
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
あ
り
ま
す
。
簡
単
に
行

う
こ
と
が
で
き
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
運
動
習
慣
を
身

に
つ
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

 
  

 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
正
し
く
行
う
こ
と
で
、
足
だ
け

で
な
く
全
身
の
運
動
に
な
り
、
運
動
の
効
率
が
高
ま

り
ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
正
し
い
や
り
方
を
お
さ

ら
い
し
ま
し
ょ
う
。 

   

           

   

厚
生
労
働
省
が
発
表
し
て
い
る
「
健
康
づ
く
り
の

た
め
の
身
体
活
動
・
運
動
ガ
イ
ド
ニ
〇
二
三
」
に
よ

る
と
高
齢
者
は
毎
日
四
十
分
・
六
〇
〇
〇
歩
以
上
の

歩
行
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

に
加
え
週
ニ
～
三
回
の
バ
ラ
ン
ス
訓
練
や
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
こ
と
も
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。 

基
準
に
満
た
な
く
て
も
活
動
量
を
増
加
さ
せ
る

こ
と
で
健
康
に
効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

ご
自
身
の
で
き
る
範
囲
で
活
動
量
を
増
加
さ
せ
る

こ
と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
！ 

アルカディアのリハビリ 
・入所リハビリ：新規入所の方は毎日リハビリ

が行え、長期入所の方も週 3 回のリハビリが

行えます 

・デイケア：個別リハビリに加え集団体操や自

主トレなど豊富なメニューをそろえています 

・訪問リハビリ：週 1～3 回、生活に合ったリ

ハビリが行えます 

・スタッフ：作業療法士２名 理学療法士４名 

・リハビリの内容：運動療法、日常生活動作訓

練、脳リハビリ、集団体操、福祉装具の相談

等 

リ
ハ
ビ
リ 

フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る
に
は 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
や
り
方 

フ
レ
イ
ル
と
は 

訪
問
リ
ハ
ビ
リ 

 

目線は前を向く 

背筋を伸ばす 

踵から足を出して 

つま先で地面を蹴る 

肘を曲げて

後ろに引く 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
頻
度 

寒い季節もウォーキングで運動不足解消！！ 


