
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
 

 

 

 

 

  

  

 

         

 

 

      

                     

      

 

 

 

  

 

 

  

 

         

 

敬 

老 
の 
日 

 

美 

津 

佳 

舞 

踊 

会 

月
末
恒
例
の
ス
イ
ー
ツ
コ
レ
ク
シ

ョ
ン
、
九
月
は
『
モ
ン
ブ
ラ
ン
ケ
ー

キ
』
。
聞
き
馴
染
み
の
な
い
方
も
お
ら

れ
、
「
モ
ン
ブ
ラ
ン
？
え
？
栗
の
ケ
ー

キ
？
」
と
食
べ
る
前
は
怪
訝
そ
う
で
し

た
が
、
食
べ
て
み
る
と
美
味
し
い
と
喜

ば
れ
、
皆
様
、
嬉
し
そ
う
に
召
し
上
が

っ
て
お
ら
れ
ま
し
た
。 

 

ス
イ
ー
ツ
コ
レ
ク
シ
ョ
ン 

令
和
六
年
九
月
二
十
九
日
（
日
）
に
、

開
催
さ
れ
た
美
津
佳
舞
踊
会
は
、
六
月
に

来
て
く
だ
さ
っ
た
方
々
で
、
二
度
目
に
な

り
ま
す
。 

着
物
が
曲
ご
と
に
変
わ
る
為
、
初
め
て

見
る
利
用
者
様
は
、「
綺
麗
！
こ
ん
な
近
く

で
見
ら
れ
て
嬉
し
い
」
と
喜
ば
れ
、
二
度

目
の
方
は
「
前
も
あ
っ
た
歌
や
わ
」
と
、

前
回
に
見
て
、
覚
え
た
踊
り
を
真
似
す
る

様
子
も
見
ら
れ
ま
し
た
。
最
後
に
は
、
当

日
に
百
三
歳
の
お
誕
生
日
を
迎
え
ら
れ
た

利
用
者
様
、
今
月
誕
生
日
の
利
用
者
様
と

一
緒
に
写
真
を
撮
っ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た

（
写
真
左
上
）
。 

 
 
 

津 

ま 

つ 

り 

令
和
六
年
十
月
十
三
日
（
日
）
、

唐
人
お
ど
り
・
獅
子
舞
・
し
ゃ
ご
馬

の
皆
さ
ん
が
来
設
さ
れ
ま
し
た
。 

 
 
 

 

人
混
み
に
揉
ま
れ
る
こ
と
な
く

迫
力
満
点
の
舞
を
間
近
で
見
る
こ

と
が
で
き
る
と
い
う
の
は
、
津
ま
つ

り
会
場
近
く
に
位
置
す
る
、
当
施
設

な
ら
で
は
の
利
点
で
す
。
皆
様
、
ダ

イ
ナ
ミ
ッ
ク
な
動
き
に
引
き
込
ま

れ
て
い
ま
し
た
。 

 

令
和
六
年
九
月
十
五
日
（
日
）、
敬
老

の
日
に
合
わ
せ
て
、
当
施
設
よ
り
、
お

茶
の
コ
ッ
プ
・
ら
く
の
み
・
口
腔
ケ
ア

用
品
の
中
か
ら
、
お
一
人
様
ひ
と
つ
お

渡
し
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

こ
れ
か
ら
空
気
が
乾
燥
し
、
感
染
症

な
ど
に
か
か
り
や
す
い
時
期
に
な
り
ま

す
の
で
、
新
し
い
コ
ッ
プ
等
を
使
い
口

腔
内
を
清
潔
に
保
ち
、
利
用
者
様
に
気

持
ち
よ
く
過
ご
し
て
頂
け
る
と
嬉
し
い

で
す
。 

 

Ｈ
Ｐ
は 

こ
ち
ら
か
ら 

か
ら 令

和
六
年
九
月
二
十
六
日
（
木
）
に
、

二
十
九
日
の
津
市
民
清
掃
デ
ー
の
事

前
清
掃
と
し
て
、
施
設
周
辺
の
清
掃 

 

活
動
を
行
い
ま
し
た
。
数

人
の
職
員
で
行
い
ま
し

た
が
、
草
抜
き
や
ゴ
ミ
拾

い
を
一
時
間
程
行
い
、
軽

ト
ラ
の
荷
台
に
い
っ
ぱ

い
に
な
り
ま
し
た
。 

 
 

第
百
九
十
二
号 

 

令
和
六
年
十
一
月
七
日
発
行 

 

編
集
・
発
行 

広
報
委
員
会 
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員
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市
民
清
掃
デ
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デ
イ
ケ
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～
お
楽
し
み
会
～ 

 
  

九
月
十
一
日(

水)
〜
十
四
日(

土)

の
期
間
、
デ
イ
ケ

ア
お
楽
し
み
会
を
開
催
致
し
ま
し
た
。 

【
水
、
木
曜
日
】 

 

Ｎ
Ｈ
Ｋ
で
放
送
さ
れ
て
い
た
、
ノ
ッ
ポ
さ
ん
と
ゴ

ン
太
く
ん
、
ア
ド
ち
ゃ
ん
を
、
ア
ル
カ
デ
ィ
ア
バ
ー

ジ
ョ
ン
に
し
て
、
披
露
し
ま
し
た
。 

 

ゴ
ン
太
く
ん
と
ノ
ッ
ポ
さ
ん
の
ア
ド
リ
ブ
で
の
掛

け
合
い
が
面
白
く
、
楽
し
い
雰
囲
気
に
な
り
、
み
ん

な
で
笑
い
合
う
こ
と
が
出
来
、
大
変
盛
り
上
が
り
ま

し
た
。 

  

 

 

そ
の
後
、
ア
ド
ち
ゃ
ん
登
場
に
よ
り
、
楽
し
さ
感

じ
る
イ
ラ
ス
ト
で
、
ま
た
、
よ
り
一
層
、
ど
っ
と
盛

り
上
が
り
ま
し
た
。 

【
金
、
土
曜
】 

 

金
・
土
曜
合
わ
せ
て
、
三
十
問
の
ラ
ン
キ
ン
グ
ク

イ
ズ
を
準
備
し
、
利
用
者
様
に
挑
戦
し
て
頂
き
ま
し

た
。
今
年
は
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
あ
り
ま
し
た
の
で
、

金
・
銀
・
銅
風
の
メ
ダ
ル
も
作
成
し
ま
し
た
。 

 
利
用
者
様
は
、
次
々
と
解
答
さ
れ
、
脳
の
活
性
化

に
も
繋
が
っ
た
様
子
で
し
た
。 

 

ラ
ン
キ
ン
グ
ク
イ
ズ
の
解
答
を
元
に
、
手
品
、
ダ
ン
ス

等
を
披
露
し
ま
し
た
。 

 
 

 

利
用
者
様
、
職
員
共
に
、
活
気
あ
ふ
れ
る
楽
し
い
、
お

楽
し
み
会
と
な
り
ま
し
た
。 

 

利
用
者
様
に
は
、
日
頃
の
感
謝
と
長
寿
を
お
祝
い
し
、

記
念
品
と
し
て
「
手
毬
形
テ
ィ
ー
パ
ッ
ク
詰
合
せ
」
を
贈

呈
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。 

 

今
年
も
、
テ
ー
マ
は
「
毎
日
が
特
別
」
。
今
後
も
毎
日

を
最
大
限
に
楽
し
み
、
心
も
体
も
健
康
で
、
持
て
る
力
を

全
部
出
し
、
前
向
き
な
、
明
る
く
て
温
か
い
日
々
を
、
利

用
者
様
、
職
員
共
に
、
過
ご
し
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
お

り
ま
す
。 



栄 養 だ よ り

たっぷり野菜の”粕汁”

≪作り方≫

① こんにゃくは細切りし、さっと茹でる。

② 油揚げは細切りし、湯通しする。

③ 大根、人参は細切りし、ごぼうはささがく。

④ 鍋にだし汁を煮立て、①～③と豚肉を入れる。

⑤ 小さく切った酒粕をボウルに入れ、④のだし汁

少量で溶かしておく。

⑥ ④に⑤を入れ、味噌を溶き入れ、醬油を加える。

⑦ 器に盛り付けお好みで青ネギを散らす。

古来、日本人は発酵食品を多く摂取し、穀物や野菜中心の食事

を続けてきました。近年、食の欧米化が進み肉類や油脂類の摂

取量が増え、米や野菜の需要は減り、発酵食品や食物繊維の摂

取が不足するようになりました。

旬野菜レシピ

・豚こま肉 150ｇ

・大根 ３㎝

・人参 2㎝

・油揚げ １枚

・こんにゃく 1/2袋

・ごぼう 1/4本

・だし汁 600ｍｌ

・味噌 50g

・酒粕 50ｇ

・醬油 数滴

・青ネギ(小口切り) 適量

材料≪3人分≫

食物繊維を摂りましょう。
善玉菌のエサとなったり、腸内細菌を増やす

きのこや海藻類を、積極的に摂りましょう。

発酵食品を摂りましょう。
善玉菌を増やす食品を、日々の食事に積

極的に取り入れましょう。

 



リ
ハ
ビ
リ
作
品
紹
介 

こ
ち
ら
の
写
真
は
、
十
月
の
カ
レ
ン
ダ
ー

で
、
「
昔
の
遊
び
」
を
テ
ー
マ
に
、
利
用
者
様

に
貼
り
絵
を
し
て
い
た
だ
い
た
も
の
で
す
。 

認
知
症
予
防
訓
練
の
一
つ
で
あ
る
、
回
想

法
を
用
い
て
、
思
い
出
を
利
用
者
様
同
士
で

話
し
合
い
、
認
知
機 

能
の
維
持
・改
善
を 

図
っ
て
い
ま
す
。 

今
回
も
、
す
て
き 

な
作
品
を
、
作
っ
て 

い
た
だ
き
ま
し
た
。 

  

 
 
 

 

 

 

こ
ん
に
ち
は
。
リ
ハ
ビ
リ
の
矢
野
で
す
。 

よ
う
や
く
、
秋
の
涼
し
さ
を
迎
え
た
か
と
思
え

ば
、
急
に
寒
く
な
っ
た
り
、
暖
か
く
な
っ
た
り
と
、
寒

暖
差
の
あ
る
日
が
続
い
て
お
り
ま
す
。 

皆
様
、
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
。 

   

体
調
が
崩
れ
て
し
ま
う
と
、
免
疫
力
が
低
下
し
、

感
染
症
に
か
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。 

気
温
の
変
化
が
大
き
い
こ
の
時
期
は
、
寒
暖
差
に

対
応
で
き
ず
、
体
調
を
崩
し
て
し
ま
い
ま
す
。 

体
調
の
悪
化
が
要
因
と
な
っ
て
、
免
疫
力
が
低
下

し
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
や
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
な
ど
、

様
々
な
感
染
症
に
か
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。 

 

 

体
調
が
悪
化
し
、
免
疫
力
が
低
下
す
る
要
因
の
一

つ
に
、
体
温
の
低
下
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。 

免
疫
が
正
し
く
働
く
体
温
は
、
三
十
六
．
五
度
～

三
十
七
．
一
度
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
一
方
で
、
高
齢

者
の
方
々
は
、
体
温
が
低
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。 

こ
の
要
因
の
多
く
は
、
筋
肉
量
の
低
下
で
す
。 

筋
肉
が
少
な
い
と
、
基
礎
代
謝
（
じ
っ
と
し
て
い
て

も
熱
を
生
み
出
し
て
く
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
）
が
低
下

し
て
し
ま
う
た
め
、
体
温
が
低
下
し
ま
す
。 

低
体
温
の
人
は
、
血
液
の
流
れ
が
よ
く
な
く
、
免

疫
力
も
、
低
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。 

 

 
 

免
疫
力
を
上
げ
、
体
調
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、

「
運
動
」
と
「
少
し
の
体
温
上
昇
」
が
、
カ
ギ
に
な
り

ま
す
。 

運
動
を
す
る
こ
と
で
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
消
費
さ

れ
、
体
温
が
上
昇
し
ま
す
。 

さ
ら
に
、
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
で
、
基
礎
代
謝
が

上
昇
し
、
普
段
の
体
温
を
高
い
状
態
に
、
保
つ
こ
と

が
期
待
で
き
ま
す
。 

  〇
お
尻
上
げ 

     

十
回×

三
セ
ッ
ト
を
、
週
に
二
～
三
回
程
度
行
う

と
効
果
的
で
す
。 

お
尻
が
左
右
に
逸
れ
な
い
よ
う
に
、
お
へ
そ
を
真

上
に
上
げ
る
意
識
で
行
い
ま
し
ょ
う
。 

下
半
身
の
筋
肉
は
、
加
齢
に
よ
り
、
低
下
す
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

お
尻
上
げ
は
、
お
尻
に
あ
る
大
殿
筋
や
、
太
も
も

に
あ
る
大
腿
四
頭
筋
、
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
ス
な
ど
、

下
半
身
に
あ
る
大
き
な
筋
肉
を
動
か
す
の
で
、
体

温
上
昇
に
も
っ
て
こ
い
の
運
動
と
言
え
ま
す
。 

運
動
は
、
続
け
る
こ
と
で
効
果
が
出
て
き
ま
す
。

ご
自
身
の
筋
力
に
合
わ
せ
て
、
続
け
ら
れ
る
範
囲

か
ら
生
活
に
取
り
入
れ
て
い
き
ま
し
ょ
う
！ 

 

季節の変わり目！運動で感染症対策をしよう！ 

 

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 

お
す
す
め
の
運
動 

免
疫
力
が
低
下
す
る
要
因
は
？ 

免
疫
力
を
上
げ
る
に
は 

体
調
が
崩
れ
て
し
ま
う
と 


