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公益財団法人群馬県スポーツ協会
健康スポーツ指導者   井上　昭子

ヨガでヘルスアップ！
～自分の身体と対話しよう～



年
新
のご
挨
拶
　新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　皆
様
方
に
お
か
れ
ま
し
て
は
新
春
を
健
や
か
に

お
迎
え
の
こ
と
と
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

　年
が
明
け
て
も
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
全
世
界

で
猛
威
を
振
る
い
、
国
内
で
も
感
染
が
拡
大
し

予
断
を
許
さ
ぬ
状
況
が
続
い
て
お
り
ま
す
。

　当
会
で
は
、
そ
の
よ
う
な
状
況
下
で
も
ご
利
用
者
様

が
安
心
安
全
な
環
境
で
、
平
時
と
か
わ
ら
ぬ
幸
せ
な

毎
日
を
お
過
ご
し
い
た
だ
け
る
よ
う
、
感
染
予
防

対
策
を
徹
底
し
て
日
々
の
業
務
や
季
節
毎
の
行
事

に
取
り
組
ん
で
お
り
、
今
年
も
「 

越
乃
寒
梅 

」
を

携
え
、
毎
年
恒
例
の
元
日
お
屠
蘇
配
り
を
各

施
設
長
と
一
緒
に
さ
せ
て
い
た
だ
き
、
新
年
の

ス
タ
ー
ト
を
切
り
ま
し
た
。

　さ
て
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
対
策
で
期
待

さ
れ
て
い
る
ワ
ク
チ
ン
開
発
と
ワ
ク
チ
ン
接
種
に

関
す
る
報
道
が
連
日
行
わ
れ
て
お
り
ま
す
が

年
末
に
発
行
さ
れ
た
医
学
雑
誌
に
ア
メ
リ
カ
の

フ
ァ
イ
ザ
ー
社
が
開
発
し
た
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

に
対
す
る
ワ
ク
チ
ン
の
安
全
性
と
有
効
性
が
検
証

さ
れ
た
論
文
が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。

　そ
の
内
容
は
、
無
作
為
抽
出
し
た
約
４
３
，

０
０
０
人
を
対
象
に
し
た
治
験
で
、
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
の
発
症
率
の
違
い
や
ワ
ク
チ
ン
の
安
全
性

を
検
証
す
る
も
の
で
し
た
。
こ
の
検
証
に
よ
り
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
対
し
て
ワ
ク
チ
ン
が
非
常
に

有
効
で
あ
り
、
他
の
ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン
と
同
様
に

安
全
性
も
確
保
で
き
て
い
る
と
い
う
結
論
が
示
さ
れ

ま
し
た
。

　現
在
、
世
界
各
国
の
製
薬
会
社
で
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン
が
開
発
さ
れ
、
接
種
も
始
ま
っ
て

い
ま
す
。

　日
本
に
お
い
て
も
２
月
下
旬
か
ら
順
次
ワ
ク
チ
ン

接
種
が
開
始
さ
れ
る
予
定
で
す
の
で
、
感
染
予
防

の
た
め
に
も
皆
様
の
積
極
的
な
ワ
ク
チ
ン
接
種
を

お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　最
後
に
な
り
ま
す
が
、
新
年
で
は
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
の
収
束
が
一
日
も
早
く
な
さ
れ
、
皆
様

が
心
穏
や
か
に
日
常
を
過
ご
せ
る
日
々
が
戻
る
ま
で

皆
様
方
に
お
か
れ
ま
し
て
も
感
染
予
防
を
徹
底
し

健
や
か
な
日
々
を
お
過
ご
し
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い

で
す
。社

会
福
祉
法
人
陽
光
会

　
　
　
　

理
事
長

　高
玉 

真
光
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●出張講座開催のお知らせ
前橋市内の各種団体向けに、５名以上の参加者
がいらっしゃれば当会の職員が出張講座を無料
で行います。
参加申し込み方法等の詳細につきましては下記
担当までお気軽にお問い合わせください。
■ 担当 湯浅・今井　ＴＥＬ 027-253-4165

元旦お屠蘇配り元旦お屠蘇配り

●認知症サポーターとは？
認知症サポーターは、何か特別なことをする訳ではありません。
認知症について正しく理解し、認知症の人や家族を温かい目で見守ることのできる人です。
認知症の人と関わる時に「 認知症ってどんなこと？ 」「 こんな時どうしたらいいのだろう？ 」と疑問に感じる
こともあるかと思いますが、そんな時にこの講座で学ぶことがヒントになってくれます。
当会には、本講座の講師資格である「 キャラバンメイト 」を取得している職員がおり、定期的に開催していま
すので、機会がありましたら是非お気軽にご参加ください。

●開催風景
令和2年12月15日（火）に軽費老人
ホームケアハウス元総社の１Fホール
にて入居者様を対象に「 認知症
サポーター養成講座 」を座席の間隔
を空けるなど新型コロナウイルス感染予防対策を施したうえで開催しました。
当初の参加予定人数を超える多くの方々にご参加いただき、認知症に対する皆様の関心の高さがうかがえた講座
となりました。入居者様同士の共助と認知症予防にも繋がるとても良い開催となりました♫

新年あけましておめでとうございます！！
今年もお正月恒例のお屠蘇配りを行いました。
新型コロナウイルス感染予防対策のために例年とは少し様子が異なりましたが、一年間の
邪気を払い、入居者様の健康と長寿を願って理事長や佐藤医師、各施設長も皆様にご挨拶(^O^)
着物姿のお酌や記念撮影を楽しみにしてくださる入居者様も数多くいらっしゃりたくさんの笑顔が見られました♫
本年もどうぞよろしくお願いいたします！！

認知症サポーター養成講座認知症サポーター養成講座

「 こういった機会はなかなか
ないので勉強になりました。
コミュニケーションが大事で、
特に笑顔が大切だと分かり
ました。ケアハウスは年配の方
も多く、同じ年配者同士が一番
理解できるので支えあってい
きたいと思います！！ 」

参加者全員に
サポーターの証となる
「 オレンジリング 」を

贈呈！！

星野  千鶴子 様
ケアハウス元総社　入居者
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公益財団法人群馬県スポーツ協会

健康スポーツ指導者　井上  昭子　Inoue　Akiko

～ 自分の身体と対話しよう ～

特 集

ヨヨ アアヘヘガで ルス ップ！

「 

長
息
き 

」は「 

長
生
き 

」

　呼
吸
は
人
間
の
生
命
の
源
で
す
。
前
倒
姿
勢
に
な
る
と
、
無
意
識
に

呼
吸
は
浅
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
姿
勢
を
整
え
、
呼
吸
を
調
え
、
心
を

安
定
さ
せ
て
、
ゆ
っ
く
り
静
か
に
身
体
を
動
か
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　呼
吸
を
深
く
す
る
こ
と
で
、
脈
拍
や
血
圧
が
整
い
血
液
が
サ
ラ
サ
ラ
と

流
れ
、
生
命
力
を
高
め
て
く
れ
ま
す
。

　ヨ
ガ
は
、
も
と
も
と「 

結
び
つ
け
る 

」と
い
う
意
味
の
言
葉
で
す
。
心
と

身
体
を
結
び
つ
け
、
自
分
の
身
体
の
声
に
耳
を
傾
け
て
、
自
分
の
身
体
と

対
話
す
る
時
間
を
作
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
た
だ
、
決
し
て
無
理
を
し
な
い
で

く
だ
さ
い
ね
。
身
体
が
喜
ぶ
よ
う
に
呼
吸
を
調
え
て
、
気
持
ち
よ
く
身
体
を

動
か
す
こ
と
で
、
身
体
が
求
め
て
い
る
こ
と
が
見
え
て
き
ま
す
。

　ヨ
ガ
を
通
し
て
、
自
分
に
必
要
な
も
の
に
だ
け「 

快 

」を
感
じ
、
必
要
の

な
い
も
の
を「 

不
快 

」と
感
じ
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
す
。

そ
の
感
じ
る
力
は
、
み
な
さ
ん
の
生
命
を
守
る
た
め
に
欠
か
せ
な
い
も
の

で
す
。

　心
や
身
体
は
、
み
な
さ
ん
に
と
っ
て
一
番
自
然
な
状
態
が
わ
か
る
よ
う
に

な
り
、
自
分
で
自
分
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
く
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に

な
る
の
で
す
。
今
こ
こ
に
無
い
も
の
に
心
を
乱
さ
れ
て
い
る
と
、
呼
吸
も

乱
れ
、
身
体
も
緊
張
し
、
コ
リ
と
悩
み
だ
け
が
残
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　硬
さ
を
ほ
ぐ
し
、
歪
み
を
正
し
、
呼
吸
を
調
え
る
と
、
全
て
の
も
の
が

「 

尊
い
な 

」「 

あ
り
が
た
い
な 
」「 
い
い
も
の
だ
な 

」「 

価
値
あ
る
も
の
だ
な 

」

と
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
そ
の
先
で
、
真
の
自
分
自
身
に
出
会
い

か
け
が
い
の
な
い
自
分
自
身
を
大
切
に
す
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。

　新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で
、
外
出
を
自
粛
し
て「 

コ
ロ
ナ
太
り 

」

に
な
っ
て
し
ま
っ
た
方
や
、
心
身
に
不
調
を
感
じ
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
方
に
も

お
ス
ス
メ
の
内
容
に
な
っ
て
お
り
ま
す
の
で
、
無
理
を
し
な
い
範
囲
で

ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。

　仰向けに寝て、両膝を曲げて両手で軽く抱き、膝を上体に

引き寄せます。腰が伸びてくるのを心地よく感じてみましょう。

　次に息を吐きながら、上体を起こし、頭を膝に近づけます。

赤ちゃんがお母さんのお腹の中にいる時をイメージしながら

肩や首に力を入れずに行ってみましょう。

　５呼吸持続して、ゆっくり戻ってきます。このポーズは、整腸

作用にも効果があるとされています。

①胎児のポーズ：腰をストレッチしながら全身をリラックスさせましょう。①胎児のポーズ：腰をストレッチしながら全身をリラックスさせましょう。

膝を上体に引き寄せる
息を吐く
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②コブラのポーズ：背中のコリをほぐしながら全身の筋肉を柔らかくしてあげましょう。②コブラのポーズ：背中のコリをほぐしながら全身の筋肉を柔らかくしてあげましょう。

　うつ伏せになり、足を肩幅程度に広げます。肘を曲げて、手のひらを肩

の下に半分くらい入れます。息を吸いながら頭をあげて、だんだんと上体

を起こしていきます。

　まるで、コブラが頭をもたげるような感じでゆっくり行ってみましょう。

　さらに刺激を加えられる人は、両腕の力も加えて、上体を後ろに反らし

ていきます。恥骨から下の下半身は床から離さないように行います。

　無理をしないで、自分のできるところで３～５呼吸行います。吐きなが

ら全身の力を緩めてお腹から順番にゆっくりと戻り、最後に頭が床に付き

最初の状態に戻ります。喉をいっぱいに伸ばすだけでも、頸椎から胸椎へ

と刺激が加わってきますので、決して無理をしないで反らせてみましょう。

③三日月のポーズ：全身の代謝を良くして内臓の働きも高めましょう。③三日月のポーズ：全身の代謝を良くして内臓の働きも高めましょう。

　両足をそろえてまっすぐに立ち、両手を胸の前で合掌します。

息を吸いながら、両手を頭の上にあげていきます。息を吐きなが

ら、上体を右に倒していき、左の腰・わき腹・わきの下が申びる

のを感じながらゆっくり５呼吸行います。

　自分の体が、三日月の弧を描くイメージで、両手を右にのびの

びと伸ばし、腰を左に張っていきます。

　ここで、できる人は腹式呼吸も練習してみましょう。鼻から息

を一度吐き出し、鼻から吸いながらお腹を大きく膨らませ、吐く

ときはお腹をへこませていきます。５呼吸終わったら、上体と手

を元の位置に戻していきます。反対側も同じように行います。

④月と太陽の呼吸法：体の隅々にまで酸素をゆきわたらせ心身ともにやすらかに。④月と太陽の呼吸法：体の隅々にまで酸素をゆきわたらせ心身ともにやすらかに。

　胡
あ

坐
ぐら

または正座で座り、左手を膝の上に置きます。右手の人差指と

中指を眉間に置き、親指で右の鼻孔を閉じ、左の鼻孔から息を４つ数

えながら吸います。次に、右手の薬指と小指で左の鼻孔も閉じ、鼻を

つまむようにして息を止め６つ数えます。続いて、左の鼻孔は閉じた

まま、親指を離して右の鼻孔から８つ数えながら息を吐いていきます。

　これを数回行ってみましょう。慣れてきたら、息を止める時間を少

しずつ長くし 16 位数えられるようになると、より効果的です。ヨガ

では、左の鼻孔から「 月のエネルギー 」、右の鼻孔から「 太陽のエネ

ルギー 」が入ると言われています。この呼吸を行うことで、陰陽のバ

ランスが調い、心身に安らぎを与えてくれるというわけです。地球と

エネルギー交換をし、地球に満ちているエネルギーの中に自分が溶け

込むようなつもりで行ってみましょう。

息を吸いながら
頭をあげる

上体を後ろに反らす

恥骨から下の
下半身は床から離さない

左の腰・わき腹
わきの下を伸ばす胸

の
前
で
合
掌

頭
上
に
伸
ば
す

左に張る

右手の人差指と
中指を眉間に置く

左手を
膝の上に置く

■ 〒 371-0047 群馬県前橋市関根町 800 番地 ＡＬＳＯＫぐんま総合スポーツセンター内本館一階
■ ＴＥＬ：０２７－２３４－５５５５ ／ ＦＡＸ：０２７－２３４－５９２６
■ ＵＲＬ：http：//www.gunma-sports.or. jp　　■ 受付時間（火～土）８：３０～１７：１５

　群馬県スポーツ協会は、県民総スポーツを目標として、競技力の向上・生涯スポーツの振興・県民体力の保持増進を
コンセプトに諸事業に取り組んでいます。
　また、健康で明るく豊かなスポーツ健康立県を実現することを目的にスポーツの健全なる普及発展に努めており、スポーツの
力で県民の健康寿命の延伸にも貢献していきたいと考えております。
　スポーツに関することで何かございましたら、お気軽に当協会へお問い合わせください。

公益財団法人 群馬県スポーツ協会
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毎年恒例のケアハウス忘年会を開催しました！！
この日は「 お刺身・エビフライ・ローストビーフ・ケーキ 」
などなど豪華な食事を提供させていただきました♪
今年は新型コロナウィルス感染予防対策のために毎年
恒例のカラオケ大会などは行わず、外れくじなしの福引き
とコーラスクラブの先生によるピアノ独奏や先生の
ピアノと職員のマンドリンによる二重奏を皆様に楽しんで
いただきました (^O^)
新型コロナウィルス感染予防対策で初の昼間開催の
ために例年とは趣が異なりましたが、皆様大満足の
ご様子でした！！
来年もご一緒に楽しみましょうね♫

軽費老人ホーム軽費老人ホーム

行事紹介

ケアハウス元総社ケアハウス元総社

通所介護事業所通所介護事業所

行事紹介

デイサービスセンター元総社デイサービスセンター元総社

訪問介護事業所訪問介護事業所

研修・サービス紹介

ホームヘルパーステーション元総社ホームヘルパーステーション元総社

介護付有料老人ホーム介護付有料老人ホーム

行事紹介
サンヒルズ総社サンヒルズ総社

特別養護老人ホーム特別養護老人ホーム

行事紹介
サンライフ問屋町サンライフ問屋町

特別養護老人ホーム特別養護老人ホーム

行事紹介
サンライフアネックスサンライフアネックス

学童保育所学童保育所

行事紹介
ひかり学童クラブひかり学童クラブ

忘年会 12
23 軽費老人ホーム

軽費老人ホーム

行事紹介

ケアハウス元総社
ケアハウス元総社
通所介護事業所

通所介護事業所

行事紹介

デイサービスセンター元総社

デイサービスセンター元総社
訪問介護事業所

訪問介護事業所

業務紹介

ホームヘルパーステーション元総社

ホームヘルパーステーション元総社
介護付有料老人ホーム

介護付有料老人ホーム

行事紹介

サンヒルズ総社
サンヒルズ総社
特別養護老人ホーム

特別養護老人ホーム

行事紹介

サンライフ問屋町
サンライフ問屋町
特別養護老人ホーム

特別養護老人ホーム

行事紹介

サンライフアネックス

サンライフアネックス

学童保育所
学童保育所

行事紹介

ひかり学童クラブ
ひかり学童クラブ

居宅介護支援事業所居宅介護支援事業所

ケアプランセンター陽光ケアプランセンター陽光
介護保険サービスの紹介

訪問入浴とは、自宅での入浴が困難な方に入浴サービスを提供する
介護保険のサービスです。
利用者の自宅に簡易式の浴槽を持ち込み、入浴介助が実施されます。
入浴の前後にバイタルチェックや体調の確認を行うため、必ず１人の
看護職員が付き添わなければなりません。そのためサービスを提供
するのは２人以上の介護職員と看護師または准看護師１人の合計
３人以上とされています。
浴槽を実際に自宅へ置くことになるため、利用者は自宅内に最低でも２畳ほどのスペースを用意する必要が
あります。しかし、そのスペースを確保できれば、一軒家だけでなく団地やマンションなどでも利用できます。
入浴に使用する水は、一部タンクに入れて持参する場合もありますが、全量を持参することは難しいため基本的
には自宅の水道を使用することになります。
また入浴に使用したお湯は基本的に自宅の浴室・トイレで排水を行います。所要時間は、準備から片付けまで
50 分前後ですので担当ケアマネジャーまでご照会のうえぜひご利用ください。

□ 訪問入浴は次のような方におすすめのサービスです。
　 ※ 寝たきりのため自力での入浴が困難
　 ※ 自宅の浴槽が狭く家族のサポートだけでは入浴が困難
　 ※ 体調の変化が激しく看護師のサポートがある中で入浴をさせたい

□ 訪問入浴を受けるには次の条件を満たしていなければなりません。
　 ※  要介護認定を受けている方（要支援の方には「自宅に浴室がない」などの条件付き

で訪問入浴を受けられる「介護予防訪問入浴介護」というものがあります）
　 ※ 医師から入浴を許可されている方

訪問入浴サービス
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デイサービスセンター元総社デイサービスセンター元総社

訪問介護事業所訪問介護事業所

研修・サービス紹介

ホームヘルパーステーション元総社ホームヘルパーステーション元総社

介護付有料老人ホーム介護付有料老人ホーム

行事紹介
サンヒルズ総社サンヒルズ総社

特別養護老人ホーム特別養護老人ホーム
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ひかり学童クラブひかり学童クラブ

毎年恒例のクリスマス会を開催しました！！

最初に余興として職員による髭ダンスが披露

され男性職員が仮装して様々な技に挑戦して

とても盛りあがりました (^O^)

余興の後は利用者様全員でオリジナルクリスマス

ケーキを作りました♫ロールケーキに生クリーム

やフルーツ・チョコレートソースで飾り付けを

して、世界に一つだけのオリジナルクリスマス

ケーキを完成させました。
利用者様は自分で作ったケーキを食べながら

クリスマス気分を存分に堪能していらっしゃい

ました♫
最後にサンタさんからクリスマスプレゼントが

全員に贈られて、今年のクリスマス会も大盛況

のうちに幕を閉じました！！

軽費老人ホーム軽費老人ホーム
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ホームヘルパーステーション元総社ホームヘルパーステーション元総社

介護付有料老人ホーム介護付有料老人ホーム
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学童保育所学童保育所

行事紹介
ひかり学童クラブひかり学童クラブ

おやつ作り 11
20

11 月のおやつ作りで、ホットプレートを使用して「 蒸しパン 」を作り

ました！！生地に甘納豆や魚肉ソーセージを加えた２種類の蒸しパンを

皆様で楽しみながら完成させました♫
自分で作った蒸したての温かいパンを召し上がった利用者様は「 本当に

美味しい～♫ 」と自然と笑みがこぼれていました (^O^)

クリスマス会 12
19
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ヘルパーは利用者様が住み慣れたご自宅で安心して
生活することができるよう、できないことや大変な
ことをお手伝いいたします。何かお困りのことが
あればぜひお気軽にお問い合わせください！！

全ての研修でグループワークを取り入れていますので、お互いにより良い方法を提案するなどして活発な意見交換や
情報交換を行っています。
今後も苦手な分野を克服しながら専門知識や技術を高め、利用者様にご満足いただけるサービスを提供していきます。

ホームヘルパーステーション元総社では

サービス向上のため月に１度ヘルパー

全員が集まり研修会を行っています。

12 月は自分が苦手とする技術を克服

するための研修を行いました！！

サービス提供責任者がサービス向上に

繋げるため、各ヘルパーの意見を聴取

してウィークポイントの技術指導を行い

ました。

研修紹介

サービス紹介

最後に新しい職員の紹介です(^O^)

11 月に入職しました加部英美です！！
一人一人の利用者様との出会いを大切に
しながら、万全なサービスを提供できるよう
笑顔を絶やさず頑張りたいと思いますので
どうぞよろしくお願いいたします！！

これからも職員一同頑張って参りますので 2021年もホームヘルパーステーション元総社をよろしくお願いいたします (^O^)これからも職員一同頑張って参りますので 2021年もホームヘルパーステーション元総社をよろしくお願いいたします (^O^)

生活援助の例 ②掃除

生活援助の例 ①調理

調理サービスでは利用者様のリクエストと冷蔵庫にある食材を拝見してメニューを
決めます。
利用者様には食材選びや味見などを手伝っていただきました。
栄養バランスや彩り、食材を細かく切るなどの食べやすさを考えながら様々な工夫
を凝らして愛情込めて調理しています！！

生活援助のなかで、調理と並んでご利用が多いサービスが掃除です。
布団やコタツなどの電化製品のコードに躓かないようにするなど
掃除の際にはただ綺麗にするだけでなく、利用者様が安全に
暮らせるよう意識しながら環境を整えています。

効率的に調理し限られた
時間を有効に使います♫

完成した料理を喜んでいただけると、とても励みになります。
和食を好まれる方が多いので、和の煮物や焼き物などを主菜とした献立が
人気です (^O^)
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餅つき大会 12
14
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行事紹介
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毎年恒例の餅つき大会を新型コロナ
ウイルス感染予防対策のため２回に分
けて開催しました！！
入居者様も職員と一緒に法被を着て

「 ヨイショ―！！ 」の掛け声でお餅を
つき皆様で楽しみました (^O^)

入居者様に餅つきのアドバイスをいただいた
おかげで、とても柔らかいお餅ができあがり
ました。
つきあがったお餅の半分はあんこやからみに
して昼食に美味しくいただきました！！
残りの半分は慣れた手つきの入居者様に大福
もちを作ってもらい、おやつに美味しくいただき
ました♫
入居者様からは「 美味しかったよ♪上手に
つけていたね♫ 」とお褒めの言葉をいただけ
ました。
また来年もご一緒に楽しみましょうね (^O^)

クリスマスイブに入居者様が喜びそうなメニューを

揃えて、それぞれお好きなものを思う存分召し上

がっていただきました！！

なかでもお刺身とローストチキンが大人気 (^O^)

いつもと違った雰囲気のなか、豪華な食事に会話も

弾み、楽しい時間を過ごすことができました。

食 事 の 後 に は 施 設 か ら 入 居 者 様 へ クリスマス

プレゼントが贈られました。

また来年もご一緒に楽しみましょうね♫

クリスマスバイキング 12
24

9



軽費老人ホーム軽費老人ホーム

行事紹介

ケアハウス元総社ケアハウス元総社

通所介護事業所通所介護事業所

行事紹介

デイサービスセンター元総社デイサービスセンター元総社

訪問介護事業所訪問介護事業所

研修・サービス紹介

ホームヘルパーステーション元総社ホームヘルパーステーション元総社

介護付有料老人ホーム介護付有料老人ホーム

行事紹介
サンヒルズ総社サンヒルズ総社

特別養護老人ホーム特別養護老人ホーム

行事紹介
サンライフ問屋町サンライフ問屋町

特別養護老人ホーム特別養護老人ホーム

行事紹介
サンライフアネックスサンライフアネックス

学童保育所学童保育所

行事紹介
ひかり学童クラブひかり学童クラブ

毎年恒例のサンライフ問屋町運動会が開催されました！！今年は新型
コロナウイルス感染予防対策のためフロア別に趣向を凝らした運動会
を行いました。
２階フロアでは「 パン食い競争・バトンリレー・職員による車椅子
競技 」が行われ白熱した戦いが繰り広げられました♪
３階フロアでは「 赤城団・榛名団・妙義団 」にユニット別で分かれ
入居者様と職員が力を合わせ「 綱引き・車椅子リレー 」で競い合い
ました♪
４階フロアでは、３つのチームに分かれて「 玉入れ・綱引き 」の
対抗戦を行いました♪
どのフロアも気持ち良く身体を動かせ、たくさんの歓声や笑い声が
響き渡り、大盛りあがりの楽しい運動会となりました (^O^)
入居者様と職員の団結もより一層強くなった気がします！！
来年の開催もお楽しみに♫

毎年恒例の餅つき大会が今年も開催されました！！

今年は３密を防ぐために２回に分けて行いました。

杵と臼を使い「 よいしょ！よいしょ！！ 」の掛け声に

あわせてリズムよく餅をつきます♪

経験の浅い職員もベテランの入居者様にお餅の

つき方を指導していただきながらついたおかげで

とても美味しいお餅ができあがりました (^O^)

つきたてのお餅にあんこやのりを絡めて各ユニット

でいただきました。

入居者様からは「 美味しい！最高！！ 」とのお言葉

をいただき職員も幸せな気分となりました。
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学童保育所学童保育所

行事紹介
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餅つき大会

運動会 11
2

12
28

11
11

11
253階 4階 2階
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餅つき大会

運動会

12 21

毎年恒例で入居者様も心待ちにしてくださっている「 餅つき大会 」を

令和２年最後のイベントとして開催しました！！

「 よいしょ！よいしょ！！ 」と皆様で力を合わせて杵を下ろして、お餅をついて

いきます (^O^)

入居者様にもお手伝いいただいてモチモチのお餅が完成しました！！

臼と杵でついたお餅は格別で「 しょうゆ・きなこ・あんこ 」と３種類の味で

楽しみました♫
お馴染みのお正月行事に入居者様も大満足のご様子でした！！

今年は新型コロナウイルス感染予防対策のため人数制限
をして午前と午後の２部に分けて開催しました！！
選手宣誓から始まり準備運動もしっかりと行います！！
各ユニット対抗で競技を行い「 玉入れ・パン食い競争・
風船運び 」などで大盛りあがり♫
なかでも、風船運びではユニットの皆様が力を合わせ
シーツを扇いで息を切らしながら懸命に風船を送る姿が
とても印象的でした (^_^)
今年の優勝は断トツで「 ２ＣＤ 」ユニットでした！
おめでとうございます！！
久々の行事にたくさんの歓声や笑い声が会場に響き
渡り、とても楽しい運動会となりました (^O^)
来年の運動会は施設の全員で一緒に競技が楽しめると
いいですね♫

11 16
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軽費老人ホーム軽費老人ホーム

行事紹介

ケアハウス元総社ケアハウス元総社

通所介護事業所通所介護事業所

行事紹介

デイサービスセンター元総社デイサービスセンター元総社

訪問介護事業所訪問介護事業所

研修・サービス紹介

ホームヘルパーステーション元総社ホームヘルパーステーション元総社

介護付有料老人ホーム介護付有料老人ホーム

行事紹介
サンヒルズ総社サンヒルズ総社

特別養護老人ホーム特別養護老人ホーム

行事紹介
サンライフ問屋町サンライフ問屋町

特別養護老人ホーム特別養護老人ホーム

行事紹介
サンライフアネックスサンライフアネックス

学童保育所学童保育所

行事紹介
ひかり学童クラブひかり学童クラブ

軽費老人ホーム軽費老人ホーム

行事紹介

ケアハウス元総社ケアハウス元総社

通所介護事業所通所介護事業所

行事紹介

デイサービスセンター元総社デイサービスセンター元総社

訪問介護事業所訪問介護事業所

研修・サービス紹介

ホームヘルパーステーション元総社ホームヘルパーステーション元総社

介護付有料老人ホーム介護付有料老人ホーム

行事紹介
サンヒルズ総社サンヒルズ総社

特別養護老人ホーム特別養護老人ホーム

行事紹介
サンライフ問屋町サンライフ問屋町

特別養護老人ホーム特別養護老人ホーム

行事紹介
サンライフアネックスサンライフアネックス

学童保育所学童保育所

行事紹介
ひかり学童クラブひかり学童クラブ

クリスマス会

初詣・お正月遊び

野外
レクリエーション

秋まつり

サンライフアネックスの入居者様と一緒に秋祭りを
楽しみました！！
今年はコロナウイルス感染予防対策のため飲食を控え
露店の遊びをメインとしたお祭りになりました。

「 射的・飴すくい・輪投げ 」などを存分に楽しんだ
子どもたちは「 こんなにお菓子とれたよ！！」とすごく
嬉しそうにしていました♫
来年もまた一緒に楽しもうね (^O^)

みんなで近所にある総社町５号公園へ遊びに行きました！！

公園はすっかり秋の気配に様変わりしていて、イチョウ

の落ち葉による黄色いじゅうたんが一面に広がっていま

した♫
少し肌寒い天候でしたが、サッカーや遊具で楽しく遊び

ました (^O^)

新年初めての開所日に近所の神社へみんなで初詣に
行ってきました！！
神妙な顔つきでみんな何をお願いしたのでしょう？
みんなのお願い事が叶うといいね (^_^)
初詣の後は凧揚げやカルタ大会など正月遊びを楽し
んでお正月を満喫しました。
今年もみんなにとって良い年でありますように♫

毎年恒例のクリスマス会が開催されました！！

優しい理事長サンタさんがプレゼントを持っ

ての登場にみんな大はしゃぎ (^O^)

おもちゃとお菓子を受け取った子どもたち

はとても嬉しそうな顔をしていました。

先生達によるマジックショーやカラオケ大会も

ありクリスマス会は大盛りあがりでした♫
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お
お
年
玉

は
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管理栄養士  牧 裕子

　当
会
で
は
、

季
節
が
感
じ

ら
れ
る
様
々

な
イ
ベ
ン
ト

に
合
わ
せ
て
、
創
意
工
夫
を
凝
ら
し
た
食
事

を
提
供
し
て
い
ま
す
。

　今
年
の
ク
リ
ス
マ
ス
会
で
は
、
サ
ン
タ

ク
ロ
ー
ス
や
ト
ナ
カ
イ
に
よ
る
楽
し
い
催
物

の
後
に
ク
リ
ス
マ
ス
特
別
メ
ニ
ュ
ー
を
お
出
し

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　今
回
は
、
そ
の
中
で
入
居
者
様
に
大
好
評

で
あ
っ
た
「 

チ
キ
ン
ピ
ラ
フ 

」
を
ご
紹
介

し
ま
す
。

　洋
食
の
定
番
で
あ
る
「 

ピ
ラ
フ 

」
に
ク
リ
ス
マ
ス

ら
し
い
チ
キ
ン
を
加
え
た
「 

チ
キ
ン
ピ
ラ
フ 

」

は
食
べ
応
え
が
満
点
な
だ
け
で
な
く
、
と
て
も

簡
単
に
調
理
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
た
く
さ
ん

の
野
菜
や
、
低
カ
ロ
リ
ー
高
た
ん
ぱ
く
の

鶏
モ
モ
肉
を
使
用
し
ま
す
の
で
栄
養
も

し
っ
か
り
と
摂
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　冬
場
は
免
疫
力

が
下
が
っ
て
体
調

を
崩
し
が
ち
に

な
り
や
す
い
の
で

し
っ
か
り
と
栄
養

を
摂
っ
て
乗
り

切
っ
て
い
き
ま

し
ょ
う
！！

チキンピラフ（275kcal）
≪作り方≫ 

①コンソメを少々入れてご飯を炊く。
②いんげん・人参・玉葱・鶏肉を1cm角に切っておく。
③いんげん・人参を下茹でしておく。
④ フライパンにサラダ油・バターを入れ、鶏肉に酒を

まぶして色が変わるまで炒める。
⑤ ④にいんげん・人参・玉葱・コーン・マッシュルーム缶を

入れて、塩・こしょうで炒める。
⑥⑤に炊き上がったご飯①を入れて良く混ぜ合わせて完成。

チ
キ
ン
ピ
ラ
フ

チ
キ
ン
ピ
ラ
フ

材料（１人分）

コンソメ ………… 少々

サラダ油 ………… 少々

バター …… 小さじ 1/4

酒………… 小さじ 1/2

食塩……… 小さじ 1/6

こしょう ………… 少々

精白米…………1/3 合

鶏モモ肉……… 30ｇ

いんげん ………… 5ｇ

人参…………… 10ｇ

玉葱…………… 20ｇ

コーン ………… 10ｇ

マッシュルーム缶 10ｇ

　今
回
は
、
サ
ン
ヒ
ル
ズ
総
社
に
お
住
い
の

川
ヨ
シ
子
様
よ
り
俳
句
を

お
寄
せ
い
た
だ
き
ま
し
た
。
学
生
時
代
に
俳
句
の
作
り
方
を
習
っ
て
か
ら

日
々
の
ふ
と
し
た
出
来
事
や
心
に
残
っ
た
想
い
を
込
め
た
俳
句
を
作
り

続
け
て
い
る
そ
う
で
す
。

　今
年
、
当
施
設
へ
入
居
し
て
か
ら
は
ノ
ー
ト
に
書
き
綴
っ
た
俳
句
を

短
冊
へ
筆
写
し
て
、
数
々
の
作
品
を
生
み
出
さ
れ
て
い
ま
す
。

　「 

自
分
の
見
た
こ
と
や
感
じ
た
こ
と
を
ノ
ー
ト
に
書
き
留
め
て
推
敲

し
て
か
ら
短
い
言
葉
で
発
信
す
る
こ
と
や
短
冊
に
書
と
し
て
残
す
こ
と
が
楽
し
い
で
す
♪
字
を
書
く

の
は
一
生
も
の
だ
し
脳
や
手
指
の
良
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
も
な
る
か
ら
大
事
に
し
て
い
ま
す
。
書
体
は

群
馬
県
沼
田
市
出
身
の
米
倉
大
謙
氏
の
も
の
が
好
き
だ
か
ら
参
考
に
し
て
書
い
て
い
ま
す
。 

」
と

笑
顔
で
話
さ
れ
て
い
ま
し
た
♫

　サ
ン
ヒ
ル
ズ
総
社
で
は
、
毎
年
秋
ご
ろ
に
入
居
者
様
が
創
作
し
た
作
品
を
一
堂
に
展
示
し
た

作
品
展
を
開
催
し
て
お
り
、

川
様
の
作
品
も
出
展
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　こ
れ
か
ら
も
楽
し
み
な
が
ら
素
敵
な
作
品
づ
く
り
を
続
け
て
く
だ
さ
い
ね
！！

　ご
投
稿
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

「「  

俳
句
俳
句  

」」

川  ヨシ子 様 （92歳）

介護付有料老人ホーム　サンヒルズ総社

久
々
の

　
お
は
ぎ
の
味
を

　
な
つ
か
し
む

親お
や

兄
き
ょ
う
だ
い弟

　
い
づ
れ
も
出
来
ぬ
　
介
護
職

寝
も
せ
ず
に
　
や
さ
し
い
介
護
　
た
ゞ
感
謝
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