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冬は体の冷えにより体調を崩してしまいがちです。

今回は、体を温める食事について紹介します。

【冷えの原因】
①ストレスや不規則な生活による自律神経の乱れ
②きつい下着等の体のしめつけや、
　ホルモンバランスの崩れによる血行の乱れ
③筋肉量が少ない
④ビタミン E、鉄分不足などの栄養バランスの崩れ
血行を良くするには、ビタミンやミネラルの豊富な食品
を摂ることが大切です。体を温める食材を毎日の食事に
取り入れてみましょう。

■ビタミン E ～抹消の血行を促進～
魚介類（さば、さけ、ツナ缶など）、野菜類（大根の葉、
菜の花、かぼちゃ、赤ピーマンなど）、ナッツ類、植物油
に多く含まれています。

ビタミン E は酸化されやすい成分です。抗酸化作用のあ
るビタミン A や C、カロテン類を含む青菜や緑黄色野菜
と一緒に！

■鉄分～全身に酸素を運ぶヘモグロビンの原料～
レバーや貝類（シジミ、アサリなど）、赤身魚（カツオ、
マグロ）に豊富です。海藻や青菜、大豆製品にも多く含
まれています。

鉄分は吸収されにくい栄養素です。鉄分の吸収促進作用
のあるビタミン C を含む果物類や赤や黄ピーマン、ブロッ
コリー、青菜、いも類と一緒に！

■体を温める食材
風邪をひいたときなど効果的なねぎ、玉ねぎ、生姜、に
んにく、唐辛子はもちろん！れんこん、ごぼう、大根、
にらなど旬の冬野菜もこの寒い時期には最適です！

体の中からポカポカと、これからの寒い時期を健康に過
ごしましょう。 管理栄養士   山田 真里子
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ゆうらいふの取り組みや、
各事業所の活動、業界の情報

など配信中です！

求人のご案内です !!

編集後記

「災害で一番怖い事はなんでしょ

う？」と問われると、火事が怖い、

建物倒壊が怖い…と色々考えてしま

います。講師の答えは、「命を失うこと、命に関わるよう

な大けがをすること」。シンプルですが「命を守ること」

を第一に防災を考えることで、普段の防災対策の優先順

位、実際に災害に見舞われた際に取るべき行動が見えて

きました。また身近なものをうまく活用できるかどうか

が防災センスに繋がるとのこと。普段から、資源や道具

を工夫して活用する癖を付けておきたいですね！

放射線科の専門医として、事故後の

福島原発内で対応に当たる職員の健

康管理などに従事されました。その

体験談とともに、放射線に関する数値や単位の見方を解

説してくださいました。私たちが現場の様子を知る手段

は主に報道ですが、今回の報道には正しい知識に欠ける

ものも多くみられたとのことです。介護や看護にあたる

職員にとって、正しい知識を持ち必要以上に混乱を起こ

さない冷静さが必要だと考えさせられる講演でした。

新年を迎え、皆さまそれぞれの抱負を胸に、清々

しい気持ちのことと思います。私自身は、「今年

は本を読むぞ！」と意気込んでいます。

さて、いくつになっても日々鍛えることで筋力はアップ

できるそうです。ゆうらいふの個別機能訓練で元気にな

られる利用者様を見ていると納得です。「今年は筋ト

レ！」の抱負もいいですね。共にがんばりましょう！！

「身に着けよう防災センス」10/16（木）
高橋洋氏
NPO法人災害福祉広域支援ネットワーク
サンダーバード理事

「福島で何が起きたのか !?」11/22（土）
安永敏美氏
市立長浜病院放射線科医師

あけまして
おめでとうございます
今年も皆さまの笑顔が
溢れる一年と
なりますように！

昨年秋に開催した
「ゆうらいふ文化祭」では
作品を通じて皆さまの素敵な
一面を見せて頂くこと
ができました。

専門家に聞く～守山の歴史～
12 月 6 日、リハビリサポートゆうらいふに

守山市教育委員会文化財保護課課長の畑本政美さん

をお招きし、守山の歴史について、埋蔵物から見えてく

る古代の生活の様子を中心に話していただきました。

持ってきていただいた土器のレプリカや石器などを実際

に見たり触ったり、また古代米と現在のお米の稲を見比

べたりと、歴史を身近に感

じる楽しい時間を過ごすこ

とができました。ここ野洲

川流域は近江における政治・

文化・経済の拠点だったと

知り嬉しく感じます。　　

リハビリサポート

ゆうらいふ所長　津田 征志

新年を迎え一歩踏み出したい！とお考えの皆さま、NPO
法人ゆうらいふで一緒にお仕事しませんか？想いを実現
できる職場です !!

★時間は応相談（働きやすい時間帯から始めませんか）
★パート職員全員に冬季賞与0.5〜0.8ヶ⽉⽀給しました

ケアマネジャー、看護師、介護職員（夜勤、フ
ルタイム）、保育士、キッチン職員を募集中です。

詳しくはお電話またはゆうらいふホームページまで !!
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新年のご挨拶               　　　　  　　

新年明けましておめでとうございます。

皆さまにはお健やかに新年をお迎えになったこととお慶び申し上げます。

　ゆうらいふも今年で創設 15 年目を迎えることができました。“誰もが住み慣れた家で

安心して、自立した生活が続けられる”地域つくり、いわゆる「終の住処つくり」を

事業理念に掲げ、地域と共に歩んで参りました。

　そんな中、今年は介護保険が改正されます。要支援の皆さんの利用が順次、介護保険

から地域事業に移行しますことから、各地域に合った「サロン」や「ミニ・デイ」が

必要になります。ゆうらいふはこれからの皆さまの取り組みに「ノウハウ」の提供や

支援をして参りたいと試行を始めております。ご相談いただければ幸いです。

　今年も、皆さんと共に、地域と共に歩んで参りますことを申し上げて、新年のご挨拶

といたします。よろしくお願い申し上げます。   　　　　　　　      平成 27 年　元旦

ふれあい演奏会 in 花梨 を開催しました！

第 9 回滋賀県連携リハビリテーション学会で
当ナースステーション職員が発表しました！

10/19 ふれあい演奏会

11/11 クッキング

11/11 花梨交流会

平成 27 年度より、介護職員実務者研修を開
講します。5 ⽉、10 ⽉の年 2 コース（通信制）を
予定しています。詳しくは決まり次第、当法⼈ホーム
ページにてご案内します。お気軽にお問合せください。

「健康寿命」をご存知ですか？日常的に介護を必要としないで、自立した生活が

できる生存期間のことです。厚生労働省の統計（2010 年）では、日本人の健

康寿命は男性で 70.42 歳、女性で 73.62 歳です。平均寿命と比べると 10 歳

以上短いです。

自分の「健康寿命」は自分で伸ばしていきたいですね。足腰をコツコツ鍛えれ

ば筋力維持・筋力アップが望めます。ゆうらいふでは、地域のサロンや老人会、

仲良しグループなどさまざまな地域の活動に出向いて、身体機能や口腔機能向上

のための体操など「介護予防」のノウハウをお伝えする活動を続けています！ぜ

ひお気軽に声をおかけください。

「⾷べることは⽣きること！」―を⼤切なテーマにとらえて
助成事業で「人生最期の時までおいしく！」をテーマに研究を行っています。

要介護4・5の方を対象に「食」に関するアンケートを実施して強く感じることは“食

べることこそ生きがいだ！”ということです。誰もが「栄養のために食べている

のではなく、美味しいから食べている」当たり前のことを教えられています。

そして“安全に美味しく食べる”ためには、適切な形態の食事をとることに加え

て口の中をきれいにする口腔ケアと丈夫にする口腔体操が最も大切です。要介護

状態になると誤嚥性肺炎が心配になりますが、頻回の口腔ケアで予防ができます。

より良く人生を送るために「口 = 食べる・話す」を重要なテーマととらえ、皆さ

まと共に考えていきたいです。

 　　　　　　　　　　　　　　　　　  専務取締役・地域交流部長　山田  登喜子

　10 月 19 日、ゆうらいふ花梨で「ふれあい演奏会イ

ベント」を開催しました。滋賀県警察防犯アドバイザー

に「オレオレ詐欺について」講演いただいた後、駐車

場で音楽隊による演奏を公演いただきました。

　演奏会は朝ドラ「あまちゃん」のテーマソングから

始まり、秋の歌メドレー、ディズニーのヒット映画「ア

ナと雪の女王」、オリジナルの「オレオレ詐欺」啓発ソ

ングなど、お子さんから高齢の方までみなさんが楽し

める素敵な演奏でした。

清々しい秋空の下、守山

の田園風景をバックにし

ての演奏はとても気持ち

良かったです。また、滋

賀県警のマスコットキャ

ラクター「けいたくん」に子ども達は大喜び。ジュニ

アポリスの制服を着せていただいての記念撮影など、

楽しい企画盛りだくさんでした。

　利用者様、ご家族様、ご近所の方、職員家族やお知

り合いの皆さまに来場いただき、とても和やかな楽し

いひと時を過ごすことができました。ありがとうござ

いました。　　  ぐるーぷほーむ花梨 所長　田中  寿子

　12 月 7 日、滋賀県連携リハビリテーション学会の

研究大会が県立男女共同参画センターで開催され、ゆ

うらいふナースステーション看護師の大川が終末期の

訪問看護について事例を発表しました。当日は 19 題

の演題発表と 3 題のポスター発表があり、約 200 名

の関係者をはじめ、一般の参加がみられました。基調

講演では、広島県の公立みつぎ病院が 40 年前から進

めてきた地域包括ケアのモデルとなる活動を紹介、シ

ンポジウムでは PT、OT、ST の県士会から取組紹介

がありました。今後も学会活動を通じ情報提供、収集

に努めます。　　　　　　　訪問事業部長　小西  京子

マスコットキャラクター「け

いたくん」に初めは少し警戒

している様子もありましたが、

一緒に写真を撮ったり、握手

をしてもらったりすると嬉し

そうにしていました。 

リハビリサポートすいれん

グループホームの利用者様と合同でカラオケ大会を開

催しました（写真左）。ゆうらいふ文化祭に展示する作

品をみなさんで制作しました。出来栄えに皆さまにっ

こり笑顔がこぼれました（写真右）。

グループホームすいれん

毎年恒例の忘年会を行いました。特別に注文したお弁

当メニューを楽しみにしていただいていました（写真

左）。職員の子どももお邪魔して賑やかな忘年会になり

ました（写真右）。

みんなで掘ったさつまいもを

使って、さつまいもチップス

を作りました。味付けをしな

くても十分甘くて、素材の味

をおいしく味わいました。「お

いしいね」と、たくさん食べ

た子どもたちでした。

体操とふれあいあそびをしま

した。一緒に踊りみんなで楽

しむことができました。ふれあいあそびでは曲に合わせ

て、おじいちゃん・おばあちゃんの身体に触れました。

触れ合うことで子どもたちに笑顔がひろがりました。

地域交流部より

理事長　山田 亘宏
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地

「介護予防」の担い⼿として地域の架け橋役に
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