
みんなで食べるとおいしいね！
（南東北ライフケア館）

みんなで食べるとおいしいね！
（南東北ライフケア館）

【総合南東北福祉センター】 http://www.kaigo-hiwada.com

特別養護老人ホーム南東北ロイヤルライフ館
ケアハウス南東北ライフケア館
南東北日和田デイサービスセンター
南東北日和田ホームヘルパーステーション
南東北日和田居宅介護支援事業所
南東北日和田居宅介護支援センター
日和田・西田地域包括支援センター（郡山市委託事業）
障がい者支援施設南東北さくら館
通所事業所南東北さくら館
日中一時支援事業所さくらんぼ
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平
成
23
年
6
月
1
日
よ
り
、
当
施
設
へ
着
任
い
た
し

ま
し
た
菊
地　

弘
（
き
く
ち 

ひ
ろ
し
）
と
申
し
ま
す
。

皆
様
、
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

簡
単
に
自
己
紹
介
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
と
、
学

校
を
卒
業
し
総
合
南
東
北
病
院
へ
入
職
し
、
医
療
福
祉

相
談
業
務
を
担
当
。
そ
の
後
、
病
院
が
医
療
の
み
な
ら

ず
福
祉
分
野
へ
と
歩
み
始
め
て
き
た
中
、
南
東
北
グ
ル
ー
プ
内
の
各
施
設
、
事
業

所
の
仕
事
を
し
て
ま
い
り
ま
し
た
。

　

老
人
保
健
施
設
ゴ
ー
ル
ド
メ
デ
ィ
ア
の
開
設
、
こ
こ
総
合
南
東
北
福
祉
セ
ン
タ
ー

が
、
平
成
11
年
4
月
に
オ
ー
プ
ン
す
る
前
か
ら
セ
ン
タ
ー
の
仕
事
も
し
て
い
ま
し

た
。
開
所
時
か
ら
の
ご
利
用
様
や
職
員
と
再
会
し
、
う
れ
し
く
思
っ
て
い
ま
す
。

そ
し
て
、
こ
こ
数
年
は
東
京
都
中
野
区
に
あ
り
ま
す
、
東
京
総
合
保
健
福
祉
セ
ン

タ
ー
江
古
田
の
森
、
医
療
法
人
財
団
健
貢
会
東
京
病
院
に
勤
務
し
て
お
り
ま
し
た
。

　

先
ほ
ど
述
べ
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
よ
う
に
、
総
合
南
東
北
福
祉
セ
ン
タ
ー

の
着
任
は
初
め
て
で
あ
り
ま
す
が
、
い
つ
も
セ
ン
タ
ー
へ
は
足
を
運
ん
で
お
り
ま

し
た
馴
染
み
の
施
設
で
あ
り
ま
す
。
前
任
の
坂
井
施
設
長
同
様
、
よ
ろ
し
く
お
願

い
い
た
し
ま
す
。

　

私
は
、
当
事
業
団
の
団
是
で
あ
り
ま
す
「
す
べ
て
は
利
用
者
様
の
た
め
に
」
を

実
践
し
て
参
り
ま
す
。
そ
し
て
、
す
べ
て
の
利
用
者
様
に
喜
ん
で
い
た
だ
き
、
満

足
し
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に
、
ま
た
、
ご
家
族
の
皆
様
か
ら
も
信
頼
が
得
ら
れ
る

よ
う
努
力
を
し
て
い
き
ま
す
。
こ
の
度
の
東
日
本
大
震
災
と
原
発
事
故
で
、
何
か

と
不
安
な
社
会
情
勢
で
は
あ
り
ま
す
が
、
情
報
を
的
確
に
と
ら
え
な
が
ら
、
す
べ

て
の
ご
利
用
者
様
が
安
全
・
安
心
・
快
適
に
暮
ら
し
続
け
ら
れ
る
よ
う
に
精
進
し

て
ま
い
り
ま
す
。

　

皆
様
か
ら
の
ご
指
導
、
ご
鞭
撻
の
ほ
ど
何
卒
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　

皆
様
に
は
ご
健
勝
の
こ
と
と
お
喜
び
申
し
上
げ
ま
す
。

　

さ
て
、
私
ご
と
で
は
あ
り
ま
す
が
、
こ
の
度
、
6
月
よ

り
南
東
北
病
院
勤
務
を
命
ぜ
ら
れ
ま
し
た
。
在
職
中
は
、

ご
利
用
者
様
・
ご
家
族
様
・
地
域
の
皆
様
よ
り
多
大
な

ご
理
解
及
び
ご
協
力
を
い
た
だ
き
ま
し
て
誠
に
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
心
よ
り
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

　

思
い
起
こ
せ
ば
今
か
ら
3
年
前
、
在
宅
福
祉
中
心
か
ら
、
特
別
養
護
老
人
ホ
ー

ム
や
ケ
ア
ハ
ウ
ス
等
中
心
の
施
設
福
祉
へ
の
移
動
で
あ
り
、
戸
惑
い
の
日
々
か
ら

始
ま
っ
た
こ
と
を
今
で
も
忘
れ
ま
せ
ん
。
地
域
を
車
で
走
り
回
り
、
利
用
様
宅
を

訪
問
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
た
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
の
立
場
か
ら
一
変
し
て
施
設
の

立
場
で
、
ご
利
用
者
様
や
ご
家
族
様
そ
し
て
地
域
の
皆
様
と
関
わ
ら
せ
て
い
た
だ

く
と
い
う
と
環
境
に
変
わ
り
ま
し
た
。
不
安
の
日
々
で
し
た
が
、
同
時
に
前
へ
進

ま
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
状
況
で
あ
り
、
振
り
返
り
ま
す
と
あ
っ
と
い
う
間
の
3
年

間
で
し
た
。
私
に
と
っ
て
新
た
な
分
野
で
の
挑
戦
の
日
々
で
あ
り
、
皆
様
に
は
ご

迷
惑
を
た
く
さ
ん
お
か
け
い
た
し
ま
し
た
。
で
も
そ
ん
な
時
で
も
、
優
し
く
ご
指

導
い
た
だ
き
ま
し
た
こ
と
を
忘
れ
ま
せ
ん
。

　

こ
れ
か
ら
も
、
利
用
者
様
が
『
自
分
の
地
域
で
、
自
分
の
家
で
暮
ら
し
た
い
。』

を
実
現
す
る
た
め
に
、
医
療
の
知
識
を
学
び
な
が
ら
今
ま
で
の
経
験
を
活
か
し
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
医
療
と
福
祉
の
連
携
そ
し
て

チ
ー
ム
ア
プ
ロ
ー
チ
を
新
た
な
課
題
と
し
取
り
組
ん
で

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
ご
指
導
ご
鞭
撻
の

ほ
ど
宜
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

施
設
長
　
菊
地
　
　
弘

南
東
北
ロ
イ
ヤ
ル
ラ
イ
フ
館

南
東
北
日
和
田
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

南
東
北
ラ
イ
フ
ケ
ア
館

南
東
北
日
和
田
ホ
ー
ム
ヘ
ル
パ
ー
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム

通

所

介

護

ケ

ア

ハ

ウ

ス

訪

問

介

護

退
任
の
あ
い
さ
つ

新
任
の
ご
挨
拶

前
施
設
長
　
坂
井
　
貴
子

南
東
北
ロ
イ
ヤ
ル
ラ
イ
フ
館

南
東
北
日
和
田
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

南
東
北
ラ
イ
フ
ケ
ア
館

南
東
北
日
和
田
ホ
ー
ム
ヘ
ル
パ
ー
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム

通

所

介

護

ケ

ア

ハ

ウ

ス

訪

問

介

護
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４
月
21
日
㈭
か
ら
27
日
㈬
に
か
け

て
、
小
和
滝
公
園
に
お
花
見
に
出
か

け
ま
し
た
。

　

寒
い
日
が
続
い
て
い
た
為
、
花
が

咲
い
て
い
る
か
少
し
不
安
が
あ
り
ま

し
た
が
、
小
和
滝
橋
付
近
に
つ
い
た

瞬
間
、
そ
ん
な
不
安
は
す
ぐ
に
吹
き

飛
び
ま
し
た
。
利
用
者
さ
ん
達
の
目

の
前
に
は
、
満
開
の
桜
が
！ 

　

付
近
の
お
店
で
飲
み
物
や
お
菓
子

等
を
購
入
し
て
、
桜
並
木
へ
足
を
踏

み
入
れ
れ
ば
、
楽
し
い
お
花
見
の
始

ま
り
で
す
。
そ
こ
は
ま
る
で
桜
の
ト

ン
ネ
ル
の
よ
う
で
し
た
。
利
用
者
さ

ん
達
か
ら
は
「
こ
ん
な
に
近
く
で
桜

を
見
ら
れ
る
な
ん
て
…
！
」
と
嬉
し

い
声
が
！
薄
い
ピ
ン
ク
の
花
弁
を
見

て
、
心
が
和
み
ま
し
た
。
そ
ん
な
気

分
の
ま
ま
、
利
用
者
さ
ん
達
は
、
帰

路
へ
と
つ
き
ま
し
た
。

　

今
年
度
は
、
新
し
い
行
事
に
挑
戦

し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
ど
ん

な
行
事
が
行
わ
れ
る
の
か
、
楽
し
み

に
し
て
い
て
く
だ
さ
い
。

お
花
見

通
所
事
業
所
南
東
北
さ
く
ら
館

お
好
み
焼
き
作
り

　

５
月
９
日
㈪
か
ら
14
日
㈯
ま
で

ク
ッ
キ
ン
グ
で「
お
好
み
焼
き
作
り
」

を
行
い
ま
し
た
。

　

今
回
は
、少
し
趣
向
を
変
え
て“
甘

く
な
い
ク
ッ
キ
ン
グ
”
に
挑
戦
し
ま

し
た
。
今
ま
で
に
は
無
い
試
み
に
利

用
者
さ
ん
達
も
興
味
津
々
で
し
た
。

作
り
方
は
い
た
っ
て
シ
ン
プ
ル
。
お

好
み
焼
き
粉
を
水
で
溶
い
て
卵
を
入

れ
、
具
材
の
キ
ャ
ベ
ツ
等
と
混
ぜ
て

ホ
ッ
ト
プ
レ
ー
ト
で
焼
く
だ
け
！

　

ホ
ッ
ト
プ
レ
ー
ト
の
周
り
に
は
お

好
み
が
焼
け
て
い
く
の
を
見
守
る
利

用
者
さ
ん
達
の
姿
が
！！
ひ
っ
く
り
返

す
時
に
は「
う
ま
く
返
せ
る
か
な
？
」

と
緊
張
し
た
面
持
ち
で
し
た
。

　

完
成
し
た
お
好
み
焼
き
は
熱
い
う

ち
に
、
お
茶
と
一
緒
に
い
た
だ
き
ま

し
た
。「
お
い
し
い
！
」「
こ
う
い
う

ク
ッ
キ
ン
グ
も
い
い
ね
！
」
と
利
用

者
さ
ん
達
に
も
大
好
評
！

　

次
回
の
ク
ッ
キ
ン
グ
は
７
月
！
今

度
は
い
っ
た
い
何
を
作
る
の
で
し
ょ

う
…
！
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１
０
５
歳
の

　
　

 
お
誕
生
会

ロ
イ
ヤ
ル
ラ
イ
フ
館

　

４
月
27
日
、
施
設
内
最
高
齢
で
あ

る
満
１
０
５
歳
に
な
っ
た
利
用
者
さ

ん
の
お
誕
生
日
会
を
行
い
ま
し
た
。

元
気
に
歌
を
歌
う
様
子
や
自
分
で
食

事
を
す
る
様
子
を
見
て
、
他
の
利
用

者
さ
ん
達
や
職
員
は
い
つ
も
驚
い
て

い
ま
す
。

　

お
誕
生
会
の
日
は
、
家
族
、
親
戚

の
人
も
お
祝
い
に
来
て
く
れ
、
他
の

利
用
者
さ
ん
達
と
一
緒
に
お
誕
生
日

ケ
ー
キ
を
作
り
ま
し
た
。
あ
ん
こ
や

フ
ル
ー
ツ
、
ク
リ
ー
ム
た
っ
ぷ
り
の

お
団
子
ケ
ー
キ
を
み
な
さ
ん
楽
し
そ

う
に
作
り「
甘
く
て
お
い
し
そ
う
だ
」

や
「
き
れ
い
に
丸
め
ら
れ
た
ね
」
な

ど
の
声
が
聞
か
れ
ま
し
た
。

　

お
誕
生
日
の
お
祝
い
に
家
族
の
み

な
さ
ん
が
、
さ
く
ら
の
苗
木
を
持
っ

て
き
ま
し
た
。
利

用
者
さ
ん
の
部
屋

の
前
の
庭
に
植
え
、

益
々
の
健
康
を
祈

り
ま
し
た
。

①名前　　②異動前の部署　　③福祉センター経験年数
④休日の過ごし方　　⑤一言お願いします職 員 紹 介

①石井　麻里奈
 （いしい　まりな）
②日和田デイサービス
③４年目
④家でゴロゴロしていて
あまり活動しません。

⑤今回新しい分野でとて
も緊張しています。慣
れないことだらけで
不安もありますが、
頑張っていきたいで
す。

①高橋　和美
（たかはし　かずみ）
②南東北さくら館
③７か月
④用事がないと昼寝し
ています。

⑤訪問は初めてなので
ドキドキですが、早
く仕事を覚えたいと
思います。
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よく噛む
　腹八分目を心掛けるためにも、よく噛んで味
わって食べましょう。よく噛むと脳に「たくさん噛
んでいる」という指令が伝わり、満腹感が得られ
やすくなります。
　脂っこい料理・外食・菓子類・アルコール・食塩
等ととりすぎないようにし、バランスのとれた食事
がとれるように自分の生活をふり返ってみましょ
う。

た　と　え　ば
ウエスト１㎝（＝脂肪１kg）
　脂肪１kgを燃やすのには、7000kcal消費しなく
てはなりません。
　例えば、１ケ月で１kg減らすには7000kcal÷30
日で１日あたり233kcal減らせばいいことになりま
す。毎日20分のウォーキング（約80kcal消費）を
し、間食や食事などで160kcal減らすと目標が達成
できる計算です。
（160kcalの目安）
ご飯なら茶碗軽く1杯、食パンなら1枚、大福
（70g）約1個、炭酸飲料水350ml、チョコレート
30g（2/3）、ポテトチップス30g…等。

　運動と食生活で、メタボリックシンドロームを予
防しましょう。

メタボリック
シンドローム

　最近、少々体重が増えてしまっ
て、ドキッとした方はいないですか？
増えてしまった体重を戻して、メタボ
リックを予防・改善しましょう。

◎内臓脂肪の蓄積は、単に肥満になるだけではな
く、中性脂肪が増え血糖値や血圧もあがりますの
で、メタボの予防・改善には内臓脂肪を減らすこ
とが重要です。内臓脂肪は「蓄積しやすく落とし
やすい」のが特徴ですので意識的に体を動かし食
べすぎ、飲みすぎに気をつけましょう。
　余分な脂肪が蓄積されるのは、体が使うカロ
リーより、食べ物からとっているカロリーが多いか
らです。つまり「食べ過ぎ」ですので、次の3つの
ポイントに気をつけましょう。

1 日 3食、規則的に食べる
　食事の間隔が開きすぎると、体が危機感を感
じ、よりエネルギーをため込もうとしますから、規
則的に食べましょう。

腹八分目
　満腹まで食べてしまう人はまずここからです。
はじめはつらいかもしれませんが、慣れるまでの
がまんです。野菜類・わかめ・こんにゃく・きの
こ等は低カロリーなので安
心して食べられます。食物
繊維が多く、胃の中でふく
らむので、食べ過ぎ防止に
なりますので食事の最初の
方に食べると早く満腹にな
り、食べ過ぎを防ぎます。
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お腹を押さえてエヘンと
咳払いを行います。

⑧咳払い

リラックスして腰かけた姿勢を
とります。

①姿勢
お腹に手をあててゆっくり深呼吸します。
鼻から吸って口から吐きます。

②深呼吸

③首の体操
⑴ゆっくり横を向き
　す。左右とも行い
　ます。

⑵耳が肩につくように
　ゆっくりと首を左右
　に倒します。

⑶上と下を向きます。 ⑷首をゆっくりと２回
　ずつ回します。

④口の体操
頬をふくらませたり、すぼめた
りします。

⑤頬の体操
口を大きく開けたり、しっかり
つぐんだりします。

口を横に引いたり、前に突き出
したりします。

「パパパパパ」「タタタタタ」
「カカカカカ」「ラララララ」
「パタカラ×５回」
とゆっくりはっきり
発音します。

⑦発音練習⑥舌の体操
舌をべーと出します。
出したり、引っこめ
たりします。

口の両端をなめます。 上下の唇をさわるよ
うにします。

鼻から息を吸いながら肩を上げます。
口から息を吐きながら肩を下ろします。

⑨深呼吸
首の体操は
ご本人の状
態に合わせ
て行ってく
ださい。

提供元：南東北春日リハビリテーション病院　http://www.kasuga-rehabili.com/index.php
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食品クイズ答え：②→①→④→③

　平成18年４月の介護保険制度改正により今後増加が見込まれる認知症高齢者や中重度
者ができるかぎり住み慣れた地域での生活が継続できるように、新たなサービス体系とし
て地域密着型サービスが創設されました。デイサービスを中心に訪問介護やショートステイを組み合わ
せた在宅での生活を支援するものです。
 小規模多機能型居宅介護サービスって何？ 
◎デイサービス・ショートステイ・訪問介護の３つのサービスを1ヶ所で行う。
◎デイサービスの利用者が必要な時にそこに泊まったり必要な時にそこのスタッフに訪問してもらうこ
とが出来る。
 どんな人がサービスを受けられるの？ 
◎要支援・要介護1～5の認定を受けた人が利用できる。　◎住民票のある市町村の事業所で利用できる。
 小規模多機能のいい所って？
◎3つのサービスを1ヶ所で行っているので顔見知りのスタッフから各サービスを受けることが出来る。
◎小規模なので、きめ細かなサービスを受けることが出来る。
◎常にスタッフがいるので緊急のときや困ったとき、いつでも対応することが出来る。

相談室より相談室より
～安心して自宅で暮らすために～

小規模多機能型居宅介護

※詳細はケアマネージャーやお近くの地域包括支援センターにご相談下さい。

社会福祉法人　南東北福祉事業団　総合南東北福祉センター
日和田・西田地域包括支援センター
☎024−958−6878

お問い合わせは
こちらまで

膝の痛みそれって！？膝の痛みそれって！？

（総合南東北福祉センター
　　　　理学療法士　高橋　清香）

次回は、変形性膝関節症
に対する対応(運動療法)
をご紹介します

　立ち上がる時や階段で膝が痛むなんて事はない
でしょうか？原因の一つに変形性膝関節症という
ものがあります。膝関節のクッションである軟骨
のすり減りや筋力の低下が要因となって、膝の関
節に炎症が起きたり、関節が変形したりして痛み
が生じる病気です。中高年の方に多い病気です

が、とりわけ女性
に多く、50歳以
降になるにつれて
患者さんの数が増
えていきます。
　最初の頃は痛み
がすぐに治まった
り、痛みがあって

も年のせいだとあきらめたりして病院に行くまで
もないと思う方が多いようです。適切な治療を受
ければ症状を緩和したり、進行を遅らせることが
出来ます。痛みを我慢することや、年だからとあ
きらめたりする前に変形性膝関節症の正しい知識
を身に付け、適切な治療を受けるよう心がけてく
ださい。
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「日和田見聞録」は適切に育まれた森から生まれた
FSC認定紙を使用しています。

「日和田見聞録」は、環境にやさしい
ベジタブルインキを使用しています。

「日和田見聞録」は、環境に配慮した
資材と工場で製造されています。

P-B10141

2011.6 8

私たちが毎日使っている調味料「しょ
うゆ」しょうゆにも様々な種類があり
ますが、今回はしょうゆの塩分濃度に
ついて考えてみましょう。
次のしょうゆの中で最も塩分濃度が高
いのはどれでしょうか？？
高い順に並べてみましょう！！
　①濃口しょうゆ
　②薄口しょうゆ
　③たまりしょうゆ
　④白しょうゆ
答えは前のページの下に！
 ヒント
◎濃口しょうゆ：香りが強く、魚・肉

などの料理に向きます。
◎薄口しょうゆ：香りは弱いが塩分が

多い。着色を抑えて素材を生かす料
理（汁物、煮物、うどんつゆなど）
に向きます。

◎たまりしょうゆ：とろりとしてお
り、うまみ、風味、色ともに濃厚
で、刺身につけたり、照り焼きのタ
レなどに向きます。

◎白しょうゆ：ほとんど糖分が多く、
うどん、吸物の汁に向く。

それぞれの用途にあわせて上手に使い
分けましょう。

 ？？食品クイズ？？
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★作り方★
①にがうりは半分切り、種を取りのぞき、５ｍｍ厚さに切る。
 （※苦みが苦手な方はここで軽く塩もみし、絞るとよい。）
②トマトはくし型に切る。にんにくはみじん切り、唐辛子は輪
切りに、ねぎは縦半分に切り、さらに斜め切りにする。
③フライパンに油、にんにく、唐辛子を入れて火にかけ、香り
が出てきたら、豚肉、ねぎ、ゴーヤ、トマト、調味料を加え
て炒めたらできあがり！

★材料（4人分）★
ゴーヤ・・１本
トマト・・１個
にんにく・・1/２本
赤唐辛子・・１本
ねぎ・・１／３本
豚ももスライス・・３２０ｇ

酒・・大さじ１
しょうが（絞り汁）・・小さじ１
こしょう・・少々
塩・・少々
オイスターソース・・大さじ１

・表面のイボにに張りがあり、つぶれていないもの。
・イボが細かく密になっているもの。

ゴーヤの選び方

・中の種から傷むので、縦二つに割って、種の部分をくり
ぬき、ラップで包む、または、保存袋に入れて冷蔵庫へ。

ゴーヤの保存方法

効能
・ゴーヤは野菜の中で、パセリやブロッコリーに次いでビタ
ミンＣが豊富！ゴーヤに含まれているビタミンＣは、加熱
しても壊れにくい。夏風邪の予防につながります。胃腸を
刺激して食欲を増進させる働きがあり、夏バテ防止に！
・豚肉は良質のタンパク質を含み、血管、筋肉を作ります。
ビタミンＢ1が豊富で疲労回復に効果があります。また、
鉄分も含まれているので貧血防止効果もあります。

ゴーヤと豚肉のオイスター炒め

夏野菜を使った献立夏野菜を使った献立


