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佐
波
福
祉
会
敬
老
会

９
月
12
日
、
法
人
の
敬
老
会
式
典
を

行
い
ま
し
た
。

特
養
と
く
ぢ
苑
・
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム

か
じ
か
の
里
・
生
活
支
援
ハ
ウ
ス
ま
な

ご
に
入
居
し
て
お
ら
れ
る
、
百
寿
の
方

米
寿
の
方
に
ご
臨
席
い
た
だ
き
、
国
や

県
、
市
か
ら
の
お
祝
い
の
言
葉
や
お
祝

い
の
品
を
お
渡
し
し
ま
し
た
。

 

ま
た
、
八
坂
小

学
校
の
児
童
の

み
な
さ
ん
か
ら

心
の
こ
も
っ
た

お
手
紙
を
い
た

だ
き
ま
し
た
。

 

各
事
業
所
で
も

ご
利
用
者
様
の

ご
長
寿
の
お
祝

い
を
し
ま
し
た
。

新規採用職員紹介

新しく法人に採用された職員をご紹介します。

介護職員 沖田 朱鈴 看護職員 米 泰子

どうぞよろしくお願いします！

中
国
地
区老

人
福
祉
施
設
研
修
大
会

９
月
19･

20
日
、
島
根
県
松
江
市
の

く
に
び
き
メ
ッ
セ
に
て
開
催
さ
れ
た
研

修
大
会
に
お
い
て
、
特
養
の
木
村
大
樹

主
任
と
、
藤
本
亜
希
子
主
任
生
活
相
談

員
が
事
例
発
表
を
行
い
ま
し
た
。

と
く
ぢ
苑
で
は
『
と
く
ぢ
苑
流
「
人

材
育
成
」
～
個
々
の
力
を
チ
ー
ム
の
力

へ
～
』
を
テ
ー
マ
と
し
た
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
を
立
ち
上
げ
、
現
場
で
の
実
践
を
通

じ
一
人
ひ
と
り
の
主
体
的
な
実
践
力
を

育
て
、
介
護
チ
ー
ム
の
力
を
伸
ば
す
と

い
う
取
り
組
み
を
し
て
き
ま
し
た
。

今

回

は

そ

の

内
容
や
成
果
、

今
後
の
目
標
に

つ
い
て
発
表
を

行
い
、
今
後
に

生
か
せ
る
ご
助

言
を
い
た
だ
く

こ
と
が
で
き
ま

し
た
。

 

 

こ
の
研
修
大
会

で
は
、
私
た
ち
の

他
に
60
を
超
え
る

事
例
発
表
が
行
わ

れ
ま
し
た
。
様
々

な
取
り
組
み
や
視

点
を
知
る
こ
と
が

で
き
、
実
り
多
い

２
日
間
で
し
た
。

この度の休止の件では御迷惑をおか

けします。休止のお話をさせて頂くと

「早く再開してね。」「あなた達に会

えなくなるのがとっても寂しい。」等、

本当にありがたい言葉を沢山掛けて頂

きました。再開する事が出来ましたら、

また皆様の元へ元気を届けに行きたい

と思いますので、今しばらくお待ちく

ださいね。

ヘルパー日記

と
く
ぢ
苑
訪
問
介
護
事
業

の
休
止
に
つ
い
て

諸
般
の
事
情
に
よ
り
、
10
月
１
日
よ

り
と
く
ぢ
苑
ホ
ー
ム
ヘ
ル
プ
サ
ー
ビ
ス

を
、
当
面
休
止
と
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ

と
と
し
ま
し
た
。
ご
利
用
者
様
や
地
域

の
皆
様
に
は
ご
迷
惑
を
お
か
け
す
る
こ

と
と
な
り
恐
縮
で
す
が
、
何
卒
ご
理
解

い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ

ま
す
。

出
張
介
護
相
談
会

９
月
18
日
、
徳
地
地
域
交
流
セ
ン

タ
ー
で
開
催
さ
れ
た
出
張
介
護
相
談
会

で
、
当
苑
指
定
居
宅
介
護
支
援
事
業
所

の
水
津
利
章
主

任
が
「
意
外
と

知
ら
な
い
？
介

護
福
祉
サ
ー
ビ

ス
講
座
～
介
護

保
険
の
今
と
こ

れ
か
ら
～
」
と

題
し
、
お
話
を

さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。 

 

中
国
地
区
老
人
福
祉
施
設
協
議
会

表
彰

老
人
福
祉
の
増
進
に
寄
与
し
、
そ
の

功
績
が
顕
著
と
認
め
ら
れ
、
以
下
の
職

員
が
中
国
地
区
老
人
福
祉
施
設
協
議
会

の
表
彰
を
受
け
ま
し
た
。

木
原

久
智
（
事
務
員
）

河
村

貴
栄
（
介
護
職
員
）

長
谷

祐
香
（
介
護
職
員
）

松
村

愛
弥
（
看
護
職
員
）

頼
永

将
志
（
介
護
職
員
）

こ
れ
か
ら
も
、
基
本
理
念
で
あ
る
「
敬

愛
」
の
精
神
の
も
と
、
利
用
者
様
本
位

の
サ
ー
ビ
ス
の
提
供
を
図
り
、
介
護
の

質
を
高
め
ま
す
。



なんと頑丈なスイカでした！
（特養従来型）

長～～～～～い！そうめん流し
（かじかの里）

かじかの里

さんさ踊り（デイ）

かき氷！どの味にする？
（特養ユニット型）

夏を飾ります（まなご）

苑の前庭で打ち上げ花火！
（特養従来型）

ヒ
ト
コ
マ

デイサービスセンター

特養ユニット型

特養従来型

まなご

愉しかった
あんなこと

こんなこと…
各事業所の行事

とくぢ苑 夏の
ヒ
ト
コ
マ

とくぢ苑 夏の

敬老会特集敬老会特集



猛暑の夏を乗り越え、一気に過ごしやすい季節となりました。

今年百寿の方は大正、昭和、平成、令和と激動の時代を生き抜いてこられた人生の

達人です。今の私たちの安心安全な社会があるのは、達人の方々の多くのご苦労の

おかげです。心から敬意と感謝を申し上げます。

敬老会式典で、職員に対し感謝の言葉をたくさん頂戴しました。職員に伝えるとと

もに、これからもご利用者様が笑顔でお過ごしいただけるよう精進してまいります。

〈編集後記〉

川 原 桂 子

栢 由美子

小 松 美 香

水 津 利 章

田村由紀子

藤本亜希子

柳 井 佳 子

( 5 0 音 順 )

編集委員

眠りのハナシ
◆快適な睡眠で健康寿命を延ばす◆

朝、気持ちよく起きられていますか？ 午前中や夕方に、強い眠気が来ることがありま

せんか？ 上手な眠りは体内時計を整えるなど心身の健康につながります。

「良い睡眠のため、起きているときにできること」をいくつかご紹介します。

人は目を閉じていても光を感知します。寝るときは真っ暗にし、朝はしっ
かり朝日を浴びるのが理想的です。真っ暗だと眠れない方は、足元だけ明る

くするか寝室の照明を暖色系にしましょう。

体の深部体温を下げると、しっかりと眠ることができます。深部体温を下げ
るためにも風呂は寝る1～2時間前までにぬるめのお湯に10分ぐらい

入るのが理想的です。どうしても「熱い風呂がいい！」という方は、寝る3時間
前には入っておきましょう。

なるべく同じ時刻に寝起きするように心がけましょう。とはいえ遅くまで寝
ていたい日もあります。そんなときは寝る時刻も早め、睡眠中央時刻（お
やすみとおはようの真ん中）をずらさないように心がけましょう。

介護職員が勉強して 『家庭でもきっと役に立つ』 と思った情報コーナー

栄養士からのワンポイントアドバイス

食事で睡眠の質を上げるには…

①食べてすぐ寝ない
→食べてすぐは胃や腸の働きが活発に。2時間は空けましょう

②決まった時間に3食たべる
→生活リズムが整い、睡眠の質向上へ

③たんぱく質をしっかりとる
→睡眠に働きかけるホルモン分泌が期待できる

＊

＊持病をお持ちの方は医師の指導の下行ってください
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