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『
趣
味
を
持
つ
と
…
』 

 

木
々
の
葉
も
日
ご
と
に
色
付
い
て
き
ま
し
た
。
読
書
の
秋
・
実
り
の
秋
・
食
欲

の
秋
・
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
・
行
楽
の
秋
…
。
以
前
の
ア
ニ
マ
ー
ト
で
痩
せ
る
為
に

ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
に
通
っ
て
い
る
話
を
し
ま
し
た
が
、
運
動
を
上
回
る
食
欲
の
為

あ
っ
と
い
う
間
に
大
き
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
私
に
と
っ
て
は
や
は
り
「
食

欲
の
秋
」
で
す
。 

私
の
友
人
に
た
く
さ
ん
の
趣
味
を
持
つ
人
が
い
ま
す
。
旅
行
・
コ
ン
サ
ー
ト
鑑

賞
・
太
極
拳
・
歌
声
喫
茶
・
ソ
ー
ラ
ン
節
な
ど
、
色
々
な
事
を
や
っ
て
い
ま
す
。

最
近
で
は
朗
読
も
始
め
た
よ
う
で
、
朗
読
会
を
鑑
賞
に
行
か
せ
て
も
ら
っ
た
の

で
す
が
、
と
て
も
上
手
で
ビ
ッ
ク
リ
し
ま
し
た
。
そ
れ
に
比
べ
私
の
趣
味
と
い

え
ば
旅
行
と
映
画
鑑
賞
く
ら
い
。
最
近
の
認
知
症
の
研
究
で
は
認
知
症
に
罹
患

し
て
も
社
会
性
の
高
い
人
は
発
症
し
な
い
例
が
あ
る
と
い
う
事
で
し
た
。
ご
存

知
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
認
知
症
に
な
り
に
く
い
生
活
習
慣
を
紹
介
し
ま
す
。 

 

一
．
食
事
習
慣 

 
 

野
菜
・
果
物
（
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
・
Ｅ
）
魚
（
Ｄ
Ｈ
Ａ
・ 

Ｅ
Ｐ
Ａ
）
を
良
く
食
べ
る
。
赤
ワ
イ
ン
を
適
量
飲
む
。 

二
．
運
動
習
慣 

 
 

週
に
三
日
以
上
の
有
酸
素
運
動
を
す
る
。 

三
．
対
人
接
触 

 
 

人
と
良
く
お
付
き
合
い
を
す
る
。 

四
．
知
的
行
動
習
慣 

文
章
を
書
く
・
読
む
・
ゲ
ー
ム
を
す
る
。 

五
．
睡
眠
習
慣 

 
 

三
十
分
未
満
の
昼
寝
・
起
床
後
二
時
間
以
内
に
、
太
陽 

の
光
を
浴
び
る
。 

 

私
の
友
人
の
場
合
、
趣
味
で
色
々
な
人
と
お
付
き
合
い
を
す
る
事
が
認
知
症
の

予
防
（
対
人
接
触
）
に
つ
な
が
っ
て
い
る
の
で
す
ね
。 

渡
辺
師
長
の
病
院
短
信
（
七
月
号
）
で
罹
患
し
た
く
な
い
病
気
の
一
位
に
認
知

症
が
選
ば
れ
、
と
あ
り
ま
し
た
が
何
故
か
を
考
え
て
み
ま
し
た
。
自
分
が
認
知

症
に
な
っ
て
何
が
嫌
か
と
思
っ
た
時
に
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
障
害
の
為
自

分
の
伝
え
た
い
事
が
上
手
に
伝
え
ら
れ
ず
、
相
手
の
思
い
も
自
分
に
伝
わ
ら
な

い
事
か
と
思
い
ま
し
た
。
ト
イ
レ
の
場
所
が
分
か
ら
ず
ト
イ
レ
で
な
い
所
で
排

泄
を
す
る
・
た
っ
た
今
聞
い
た
事
を
忘
れ
て
し
ま
い
何
度
も
同
じ
事
を
聞
く
・

自
分
が
今
何
処
に
い
る
の
か
分
か
ら
ず
道
に
迷
う
・
大
切
な
物
を
な
く
さ
な
い

よ
う
し
ま
う
が
そ
れ
を
忘
れ
て
し
ま
い
、
誰
か
が
盗
ん
だ
と
人
の
せ
い
に
す
る

等
の
症
状
で
す
。 

認
知
症
の
患
者
さ
ん
は
、
上
手
く
意
思
疎
通
が
出
来
な
い
事
を
も
ど
か
し
く
思

っ
て
い
ま
す
が
感
情
面
は
十
分
に
残
っ
て
い
る
の
で
、
相
手
の
好
悪
に
は
敏
感

に
反
応
し
ま
す
。
相
手
が
怒
っ
て
い
る
と
自
分
も
怒
る
し
、
相
手
が
優
し
け
れ

ば
自
分
も
落
ち
着
き
優
し
く
な
り
ま
す
。
認
知
症
の
人
が
、
落
ち
着
き
が
な
か

っ
た
り
問
題
行
動
を
起
こ
し
た
り
す
る
の
は
、
相
手
の
嫌
悪
を
感
じ
て
い
る
と

も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
私
達
が
普
通
行
っ
て
い
る
事
で
も
そ
の
人
に
と
っ
て
不

愉
快
な
事
で
あ
れ
ば
不
穏
に
繋
が
り
ま
す
。
そ
う
な
ら
な
い
為
に
、
そ
の
人
に

と
っ
て
快
適
な
生
活
が
出
来
る
よ
う
な
工
夫
を
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。 

「
そ
の
人
に
と
っ
て
」
が
と
て
も
難
し
い
の
で
す
が
、
ま
ず
は
自
分
が
さ
れ
て

嫌
な
事
は
し
な
い
・
自
分
だ
っ
た
ら
こ
う
し
て
欲
し
い
を
念
頭
に
ケ
ア
を
し
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
た
と
え
認
知
症
が
進
ん
で
も
認
知
症
の
人
の
心
に
は

共
感
出
来
る
部
分
は
残
っ
て
い
る
の
だ
か
ら
、
笑
顔
で
過
ご
し
て
頂
け
る
よ
う

笑
顔
で
声
掛
け
を
続
け
て
い
こ
う
と
思
い
ま
す
。 

最
後
に
、
私
自
身
も
友
人
の
よ
う
に
、
趣
味
を 

た
く
さ
ん
持
ち
た
く
さ
ん
の
人
と
関
わ
り
社
会 

性
を
高
め
、
認
知
症
の
予
防
に
努
め
よ
う
と
思 

い
ま
す
。 

    

『
身
体
拘
束
』 

 

今
さ
ら
で
す
が
当
院
は
「
精
神
科
」
の
病
院
で
す
。
そ
し
て
標
榜
科
目
は
「
老
人
性
認
知
症
」

一
科
目
の
み
で
す
。 

さ
て
先
月
の
中
頃
で
し
た
か
、
そ
の
精
神
科
病
院
の
記
事
が
読
売
新
聞
に
載
っ
て
い
ま
し

た
。
見
出
し
は 

精
神
科 

増
え
る
身
体
拘
束
。 

え
！
そ
う
な
の
…
。
か
な
り
び
っ
く
り

し
ま
し
た
。 

記
事
の
内
容
は
、
精
神
科
病
院
で
身
体
拘
束
を
受
け
て
い
た
患
者
数
が
、
二
〇
〇
三
年
（
五

千
百
九
人
）
か
ら
二
〇
一
四
年
（
一
万
六
百
八
十
二
人
）
の
十
年
間
で
約
二
倍
に
増
え
て
い

る
、
と
い
う
も
の
で
し
た
。 

こ
の
数
字
は
一
般
の
精
神
科
病
院
の
も
の
で
、
認
知
症
の
病
院
や
病
棟
、
そ
し
て
施
設
等
で

行
わ
れ
て
い
る
拘
束
の
数
は
含
ま
れ
て
い
ま
せ
ん
。統
計
ら
し
い
統
計
が
な
い
の
で
正
確
に

は
分
か
り
ま
せ
ん
が
、
認
知
症
患
者
の
拘
束
を
入
れ
た
ら
相
当
の
数
に
な
る
と
思
い
ま
す
。 

身
体
拘
束
は
言
う
ま
で
も
な
く
、
憲
法
で
保
障
さ
れ
た
人
身
の
自
由
を
奪
う
行
為
で
す
か
ら

一
般
の
病
院
や
介
護
施
設
な
ど
は
原
則
禁
止
さ
れ
て
い
ま
す
。
唯
一
、
精
神
科
の
み
精
神
保

健
福
祉
法
に
よ
り
、
精
神
保
健
指
定
医
の
資
格
を
持
つ
精
神
科
医
が
医
療
上
や
む
を
得
な
い

と
判
断
し
た
場
合
に
限
り
、
最
小
限
の
時
間
に
限
り
行
え
る
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

で
も
、
拘
束
す
る
こ
と
自
体
が
必
要
か
ど
う
か
は
、
多
分
に
精
神
科
指
定
医
の
主
観
に
左
右

さ
れ
そ
う
で
す
し
、
拘
束
を
す
る
、
し
な
い
の
決
定
に
は
、
現
場
に
い
る
看
護
師
た
ち
の
意

見
に
も
か
な
り
影
響
を
受
け
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

と
も
あ
れ
、
今
年
七
月
に
設
立
さ
れ
た
「
精
神
科
医
療
の
身
体
拘
束
を
考
え
る
会
」
に
は
「
強

引
な
拘
束
を
受
け
た
」
と
い
う
患
者
や
家
族
の
声
が
相
次
い
だ
そ
う
で
す
。 

記
事
に
は
こ
ん
な
例
も
載
っ
て
い
ま
し
た
。
三
十
代
の
女
性
患
者
。
気
分
の
高
ま
り
な
ど
の

症
状
で
精
神
科
救
急
病
院
に
強
制
入
院
に
な
っ
た
。隔
離
室
で
看
護
師
を
何
度
呼
ん
で
も
来

な
い
の
で
、
自
分
で
自
分
の
首
を
絞
め
る
ふ
り
を
す
る
と
指
定
医
が
自
殺
企
図
と
誤
解
。
意

図
を
話
し
て
も
信
じ
て
も
ら
え
ず
、男
性
看
護
師
五
～
六
人
に
体
を
押
さ
え
つ
け
ら
れ
拘
束

さ
れ
た
。
拘
束
は
約
一
週
間
で
解
除
さ
れ
た
が
、
現
在
で
も
抑
え
ら
れ
た
時
の
恐
怖
が
頻
繁

に
よ
み
が
え
り
、
苦
し
く
て
動
け
な
く
な
る
、
と
い
う
も
の
。 

強
引
な
身
体
拘
束
が
、女
性
患
者
に
心
的
外
傷
と
い
う
新
た
な
傷
を
負
わ
せ
て
し
ま
っ
た
と

言
う
一
例
で
す
が
、
認
知
症
の
病
院
や
施
設
で
も
こ
の
よ
う
な
事
例
は
た
く
さ
ん
見
聞
き
し

て
き
ま
し
た
。 

近
年
、老
健
施
設
や
一
般
の
精
神
科
病
院
で
も
認
知
症
患
者
の
数
が
か
な
り
の
勢
い
で
増
え

て
き
て
い
ま
す
。
確
か
に
医
療
や
看
護
・
介
護
を
行
う
側
か
ら
い
え
ば
、
認
知
症
患
者
は
通

常
の
倍
以
上
の
手
が
か
か
り
ま
す
。
例
え
ば
老
齢
な
患
者
の
歩
行
転
倒
骨
折
事
故
や
、
普
通

の
椅
子
や
車
椅
子
か
ら
の
立
ち
上
が
り
の
際
の
転
倒
骨
折
事
故
な
ど
、通
常
の
入
院
生
活
で

は
考
え
ら
れ
な
い
く
ら
い
、
常
に
危
険
が
い
っ
ぱ
い
な
の
で
す
。
で
も
、
だ
か
ら
と
言
っ
て
、

そ
の
危
険
を
防
止
す
る
た
め
に
拘
束
す
る
と
い
う
の
は
、か
な
り
過
剰
な
安
全
意
識
と
言
わ

ざ
る
を
え
ま
せ
ん
。
ま
し
て
や
看
護
師
や
介
護
士
の
不
足
か
ら
、
手
が
足
り
な
い
か
ら
拘
束

を
す
る
、
な
ん
て
こ
と
は
絶
対
に
あ
っ
て
は
な
ら
な
い
の
で
す
。 

前
述
の
拘
束
さ
れ
た
女
性
の
話
を
聞
く
ま
で
も
な
く
「
拘
束
を
さ
れ
、
オ
ム
ツ
を
あ
て
が
わ

れ
、導
尿
さ
れ
た
り
す
る
患
者
は
、人
と
し
て
の
自
尊
心
ま
で
ズ
タ
ズ
タ
に
な
っ
て
し
ま
う
」

の
は
当
た
り
前
で
す
。 

認
知
症
患
者
も
全
く
同
じ
な
の
で
す
。
心
に
不
安
が
あ
る
か
ら
嫌
が
る
し
、
そ
の
嫌
が
る
こ

と
を
医
療
者
側
が
や
れ
ば
さ
ら
に
混
乱
し
、
興
奮
し
、
時
に
は
暴
力
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と

さ
え
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
そ
の
暴
力
を
防
ぐ
理
由
で
拘
束
す
れ
ば 

不
安
は
怒
り
に
代
わ
り
、
更
に
拘
束
を
続
け
れ
ば
、
そ
の
人
の
感 

情
や
感
性
そ
の
も
の
を
破
壊
し
て
し
ま
い
か
ね
ま
せ
ん
。
だ
か
ら 

こ
そ
当
院
は
「
拘
束
を
し
な
い
」
こ
と
を
第
一
の
理
念
に
挙
げ
て 

い
る
の
で
す
。 

 

１０月１０日は『目の愛護デー』です。 

食欲の秋、スポーツの秋、読書の秋。最近はテレビゲームやインターネットの普

及で、読書をする人が減ってきているようです。パソコン・スマホ・テレビゲー

ムなどのやりすぎで目を酷使すると、ドライアイ・頭痛や吐き気・肩こりの症状

につながったり、目の奥の痛みを伴う眼精疲労や視力低下にも発展します。日ご

ろから目に優しい生活習慣を心掛けましょう。 
 
目のセルフケア 

①意識しまばたきをする。②蒸しタオルで目を温める。③ビタミンを摂る。 
 
目のストレッチ 

①親指を顔の両脇に立て、３０㎝ほど前に出す。目だけを動かし 

左右の爪を交互に見る。（左右往復１０回） 

②親指を顔の上下に移動。目だけを動かし上下の爪を交互に見る。 

（上下往復１０回） 

③片方の親指を立て腕をまっすぐに伸ばす。親指の爪に焦点を合 

わせたままゆっくりと手前に近づける。再びゆっくりと元の位 

置まで腕を伸ばす。（前後往復１０回） 

④目をぎゅっと閉じ、ぱっと開ける。（２回） 
 

 

 

「このままだと６０歳で寝たきりの生活になりますよ」 

骨粗しょう症の検査結果を見て主治医から宣告されたのは３年前の夏でした。

寝たきりの生活と言われても他人事の様に実感がわきませんが、今まで当たり

前に出来ていた日常の動作が自分の意志で出来なくなると思うと不安になり

ました。若い時に最大骨量を獲得しておけば良かったと、今までの生活習慣を

後悔する日々です。日常的に介護の必要なく心身共に健康で暮らせる期間を健

康寿命と言います。我が国の健康寿命は男性７１歳（平均寿命８０歳）・女性

７４歳（平均寿命８６歳）と世界トップクラスですが、健康寿命と平均寿命の

差が大きい事が問題で、その原因の一つが骨粗しょう症といわれています。 

骨粗しょう症は骨がスカスカになる病気で、わずかな衝撃で骨折しやすくなり

ます。また自覚症状にも乏しく、背中が丸くなる・身長が縮むといった症状は

徐々に起こるためになかなか病気であると気づきません。予防には、骨を健康

にする栄養素を十分に摂取しながらバランスの良い食事 

を心掛ける事が大切で、適度に負荷のかかる運動や日光 

に当たることも骨を強く保つために重要です。 

血圧や、コレステロール値を気にするようにたまには自 

身の『骨の声』を聴いてみるのも良いかもしれませんね。 
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２病棟 介護員 

葉山
は や ま

  貞子
さ だ こ

 

星 座：ふたご座 

血液型：Ｂ型 

趣 味：御朱印集め  

管理栄養士 

     角田 奈緒子 

秋といえば、食欲の秋！そんな風に言われるくらい、秋には旬のおいし

い食べ物がたくさんあります。最近、朝晩寒くなってきているので、旬

の栄養たっぷりの食べ物を食べて、元気な体を作りましょう。 

秋が旬の食べ物は？と聞かれて皆さんはどんな食べ物を思い浮かべま

すか？シイタケやまいたけなどのきのこ類、さんま、サバなどが思い浮

かんだのではないでしょうか。これらの食べ物にはビタミンＤが多く含

まれています。 
 
≪ビタミンＤについて≫ 

ビタミンＤとは、カルシウムの吸収を助ける栄養素です。ビタミンＤは

食べ物から摂れるだけではなく、日光を浴びることで、ヒトの体内でも

作られます。しかし、日光を浴びる時間が少ない 

人だと十分な量を体内で作ることができません。 

骨粗鬆症・骨折予防には、カルシウム+ビタミンＤ 

+日光が必要になってくるのです。 
 
秋の味覚と運動や日光浴をうまく取り入れて 

丈夫な骨を作って、元気に過ごしましょう。 

 

 

 

孝行したい時に親は無しと言います。 

私の父は私が２１歳の時、１年半の入院の後４７歳でこの世を去りまし

た。残された母は今年７３歳になり、現在一人気ままに暮らしているよ

うです。 

先日の事、突然母から「柴又に行きたいんだけど」と電話があり、私の

休日に一緒に出掛けてきました。考えてみると母と二人きりで出かけた

事など無く、今回が初めてだったと思います。 

これから何回一緒に行けるか分かりませんが、また一緒に母娘で出かけ

たいと思います。 

 

 

 

 

プログラム 
 
・吹奏楽演奏（武里中学校吹奏合唱部） 

・きよしのズンドコ節 

・花笠音頭 

・よさこいソーラン 

 
模擬店 

 
１００円 … 焼きそば（きざみ有）、たこ焼き（きざみ有） 

 ５０円 … フランクフルト（きざみ有）、ポテトフライ 

おしるこ、綿菓子、アイスクリーム、飲み物 

無 料 … スーパーボールすくい  

 

◆誕生日会 １４：００～ 各病棟デイルームにて 

 １病棟：１３日（金） 

 ２病棟： ３日（火） 

 ３病棟：１３日（金） 

 

◆バスハイク １３：００～ 岩槻城址公園 

 １・３病棟：１０日（火）  

 ２・３病棟：１１日（水）  

 １・２病棟：１２日（木）  

 

  

２回目となる宮嶋さんご

夫妻による演奏会。 

軽やかで涼しげな音色が

秋の訪れを感じさせてく

れました。 

懐かしい曲をたくさん弾

いていただき、皆で一緒に

歌いました！ 

 

 

秋の収穫祭ゲームに魚釣り、ボール投げ、クイズ大会などなど、各病棟

みんなで盛り上がりました。「パンダのしっぽの色は白？黒？」「北極と

南極、寒いのはどっち？」皆さん分かりますか？☺ 

 

 

 
 

 

 


