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真心のこもった
手作りのプレゼントと
　　　　　　添え書き。
　　　いただきました。

令和 ６（2024）年３月 15 日
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　何年か前に認知症のある利用者様から教えてもらった言葉を大切にし
ています。
　その方は独居の女性で、一人息子さんは海外の仕事が忙しく年に1度
帰ってくる程度で、主に民生委員さんが支援していました。
人との関わりを嫌い、家に閉じこもり、家の中も片付けられず、入浴も
していない状況に民生委員さんも対応に困り、相談がありました。
　初回訪問時、家の中には入れてもらえず、どうしたらいいか考えました。
毎日同じ時間に声を掛け、メッセージ替わりに私の丸顔の似顔絵に名前
を添え、玄関ドアの下から中へ入れました。
　5日目にようやく玄関が開き、私の顔を見て「あ～やっぱり、丸顔だ」
と言い、今までの似顔絵を手に持っていました。
その方も私と同じ丸顔で「一緒だね」と言うとニコッと笑ってくれたこ
とがとても嬉しかったことを覚えています。
　その後の訪問では、いつも笑顔で、昔の話をよく話してくれました。
ヘルパー利用には抵抗があり、息子さんからの施設入所の依頼を受け、
グループホーム入所に繋げました。
　入所当日訪問し、一緒に荷物の準備をしている時に、その方がポツリ
と言った言葉が忘れられません。
「人生はケセラセラ。何でもあり！」
施設入所に心配はあったものの、ご本人なりにこれ以上在宅生活を続け
るのは難しいと分かっていたように思えて涙が出ました。
　昨年のレコード大賞の【ケセラセラ】を聴く度にその利用者様を思い
出します。この歌の歌詞にあるように「人生なるようになるのさ」とい
うことを教えて頂きました。この仕事を通じてそのご利用者様に出会え
たことに感謝です。今でも元気でいらっしゃるでしょうか…。
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ご相談・お問い合わせは

室賀の里いきいき介護センター
☎３１－０００６　担当　甲田・窪田・岩佐

ご心配なことがあれば、ご心配なことがあれば、
　　　まずは お電話を　　　まずは お電話を

真心のこもった
手作りのプレゼントと
　　　　　　添え書き。
　　　いただきました。

令和６（2024）年３月 15日
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職員による余興も皆さんの手拍
子で盛り上がりました。
また、午後にはクリスマスケー
キを食べ、「おいしい !!」と皆さ
ん喜ばれていました。

私にもちょうだい

むずかしいなあ
上手に書けるかなぁ

鬼さんと仲良くなっちゃいました。

プレゼントもらったよ

節 分

令和 ６（2024）年３月 15 日
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12 月 22 日㈮
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１月２日㈫

２月３日㈯
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介護・福祉相談センター　かわにし　にて開催しています

  　ご相談・お問い合わせは　

川西地域包括支援センター
 ℡ 26‐1172/ 担当者：永井・蒲生

音音
おとのわ

のの輪輪クラブクラブ 
川西地域包括支援センターでは、今年度多くの皆さんに参加していただいた、
かわにしミュージックセラピーの会『音の輪クラブ』を、令和 6 年度も同様
に開催します。
下記の通りに月に 1 回、音楽療法士の先生をセンターにお迎えします。
季節の音楽を通した介護予防、認知症予防、健康づくり活動に参加してみま
せんか？　多くの皆さんの参加をお待ちしております。

教室名： かわにしミュージックセラピーの会『音の輪クラブ』
講　師 ： 長野医療衛生専門学校（音楽療法士）
対象者 ： 概ね 65 歳以上の方（65 歳未満の方も参加 OK）

内　容 ： 音楽を通じた介護予防
　　　　　　　　　・健康づくり・認知症予防
持ち物 ： 体を動かしやすい服装・マスク・水分
場　所 ： 介護・福祉相談センターかわにし 多目的室

かわにしミュージックセラピーの会

のお誘い

◆ 開催日時◆（毎月第一木曜日：午前 10 時～ 11 時です） 

4 月４日㈭ 5 月 ２日㈭ 6 月６日㈭
7 月４日㈭ 8 月 １日㈭ 9 月５日㈭

10 月３日㈭ 11 月 ７日㈭ 12 月５日㈭
令和７年
1 月９日㈭

↑※ 2 週目
2 月 ６日㈭ 3 月６日㈭

引き続き感染予防を行いながら開催します。
入館時の手指消毒、マスク着用、換気などご
協力をお願いします。
体調不安のある方は参加をお控えください。

令和６（2024）年３月 15日
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♬♬♬♬

　 感染予防対策のため、余興出演時のみはマスクを外しましたが、
　　 充分な距離をとり、それ以外はご利用者様、職員にもマスク着用を徹底し、 充分に注意しながら行ないました。

皆さんで一緒に楽しく皆さんで一緒に楽しく
       ハイ！  ハイ！  ハイ！       ハイ！  ハイ！  ハイ！

令和 ６（2024）年３月 15 日

令和５年
12 月 18 日㈪～ 23 日㈯

名曲　シューベルトの

　アヴェマリア
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ご利用者にも鈴や
タンバリンで盛り上げて
いただきました。

　　　 壁 飾 り
ご利用者と一緒に作りました。

♥メリークリスマス！
　　　サンタさんによる手品ショー！！

クリスマスソングメドレークリスマスソングメドレー
アルト笛と
ハーモニカによる

“きよしこの夜”“きよしこの夜”

♬♬

♬♬
♬♬

♬♬♬♬
♬♬♬♬

♬♬
♬♬

♯♯

♪♪

イ ー スビサデ ン ータセ賀室

ピアノとバイオリンのデュオで

クリスマス・忘年会クリスマス・忘年会
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通所型デイサービス A通所型デイサービス A
（ミニデイサービス）

ご利用者の元気な声で 鬼は～外！ 福は～内！！
邪気や災厄を払いました

参りました～

どんどん入れるわよ～

マシントレーニングマシントレーニング
も有効に活用していますも有効に活用しています

令和６（2024）年３月 15日

ご利用者に新聞紙を丸めていただき
　　　　　豆にして投げました。

鬼に向かって
　　エイ！エイ！

脳トレ体操も行っています。
1・2・3、ニイ・ニイ・サン・・

◀
脳
に
刺
激
を
与
え
、

　
チ
ー
ム
で
楽
し
く
運
動
を
し

　
て
い
ま
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。

玉入れやボールを
使ったゲームなど
で声を出したり
笑ったり (^-^)
レクリエーション
も行っています。

足の筋肉を鍛えることで躓（つまづ）きにくくなり、にくくなり、
転倒予防になります。転倒予防になります。

もう少し姿勢を起こし
てみましょう。

ストレッチを行うことで
誤嚥性肺炎の予防にも

なります。

豆
ま
き

豆
ま
き

節
分
行
事

節
分
行
事
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※掲載させていただいている方の顔写真、氏名はご本人の了解をいただいております。
何かお気づきの点がありましたら、☎ 31-0002 村上まで

◆介護が必要（要介護 1 以上）
室賀の里いきいき介護センター

（在宅介護支援）　　　　　　　　　☎ 31-0006
◆介護の総合相談
介護は必要ないがこの先心配（介護予防～要支援1・2）

川西地域包括支援センター
上田市小泉 769－ 3 番地　☎ 26-1172

◆介護・福祉のことなら
介護・福祉相談センター「かわにし」

上田市小泉 769－ 3 番地　☎ 75-8008

お年寄りに関するご相談窓口

苦情を言いたいが、
施設に直接は「ちょっと」という方はこ
ちらまで。秘密は厳守いたします。
（福）上田しいのみ会　第三者委員

湯本　孝一　☎ 026-272-4212
師川　敦子　☎ 0268-25-3363
日野　芳子　☎ 0268-36-3443

苦情のある方はこちらまで

　まずは『トリプトファン』。
　たんぱく質を構成するアミノ酸の一種
で、日中は精神安定作用があるセロトニ
ンを生成し、夜は睡眠を促すメラトニン
に変化します。

大豆製品・乳製品
・ごま・ピーナッツ
・バナナなどに多く含まれます。

『ビタミンB6』と一緒に摂ると
より効果的です。
ビタミン B6 は赤身の魚（マグロ・鮭）や

体調不良にならないよう、

   自律神経を整えましょう！

トリプトファンの健康効果
◎ 不眠を解消する効果
◎ アンチエイジング効果
◎ 鎮痛効果
◎ 集中力、記憶力を高める効果
◎ 月経前症候群（PMS）を改善する効果

季節の変わり目は特に昼夜の寒暖差が激し
く自律神経が乱れやすくなり、体の不調が
起こります。
自律神経を整えるために積極的に摂りたい
栄養についてご紹介します。

自律神経を整える食事の基本は、
　　　　“バランスよく食べること”です。
　・3 食の食事の時間を可能な限り一定にすること
　・1 食の食事でできるだけ多くの品目の食品を
　　食べること　　　　　　　を心がけましょう。

管理栄養士
から

お知らせ

脂が少ない肉（豚ヒレ肉・鶏ささみ）、さ
つま芋、玄米などに多く含まれます。

　また、『カルシウム』は脳の興奮を抑え
ます。乳製品や小魚、小松菜などに多く
含まれます。
きのこなどに多く含ま
れる『ビタミンD』と
一緒に摂るとカルシウム
の吸収を促します。

令和 ６（2024）年３月 15 日




