
社会福祉法人森の宮福祉会 ハミングベル緑橋  月 刊 み ど り ん ぐ  Ｒ3.5 発行 

 

 

 
４
月
１
日
、
少
人
数
で
の
お
花
見
ド
ラ
イ
ブ
を

行
い
ま
し
た
！
大
阪
城
の
周
り
に
咲
い
て
い
る
桜

を
見
て
、「
今
年
は
見
れ
る
と
思
っ
て
な
か
っ
た
か

ら
、
う
れ
し
い
わ
」「
昔
は
大
阪
城
の
周
り
を
散
歩

し
て
て
ん
で
」
な
ど
、
喜
び
の
声
が
聞
か
れ
た
り
、

昔
話
を
し
て
お
ら
れ
ま
し
た
。
車
中
で
は
、
外
の

桜
を
良
く
見
よ
う
と
、
身
を
乗
り
出
し
外
の
景
色

を
眺
め
て
お
ら
れ
、
春
の
訪
れ
を
喜
ん
で
お
ら
れ

ま
し
た
。 

 

ま
た
、
屋
上
に
は
ス
ナ
ッ
プ
エ
ン
ド
ウ
が
実

っ
て
お
り
、
少
人
数
の
入
居
者
様
に
よ
る
収
穫

祭
を
行
い
ま
し
た
。
天
気
に
も
恵
ま
れ
、
ぽ
か

ぽ
か
陽
気
に
「
気
持
ち
い
い
わ
」
な
ど
の
声
を

あ
げ
ら
れ
、
笑
顔
で
収
穫
を
さ
れ
て
お
ら
れ
ま

し
た
。 

 

ス
ナ
ッ
プ
エ
ン
ド
ウ
の
隣
に
は
、
チ
ュ
ー
リ

ッ
プ
の
花
が
咲
い
て
お
り
、
収
穫
の
合
間
に
は

お
花
に
心
奪
わ
れ
、
一
息
つ
く
姿
も
。 

 

来
年
は
、
気
兼
ね
な
く
桜
を
見
に
行
く
事
が

で
き
、
春
の
訪
れ
を
感
じ
ら
れ
る
こ
と
を
、
祈

り
ま
す
。 
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４
月
27
日
に
、
音
々
３
階
で
、
お
誕
生

日
を
迎
え
ら
れ
た
入
居
者
様
の
お
誕
生
日

会
を
行
い
ま
し
た
。
当
日
は
、
ご
家
族
様
が

お
祝
い
の
お
花
を
お
持
ち
下
さ
い
ま
し

た
。
添
え
ら
れ
て
い
る
メ
ッ
セ
ー
ジ
カ
ー

ド
を
ご
覧
に
な
っ
て
「
う
わ
ぁ
～
嬉
し

い
！
」
と
喜
ん
で
お
ら
れ
ま
し
た
。
プ
レ
ゼ

ン
ト
に
は
、
毎
日
楽
し
く
お
食
事
を
し
て

頂
け
る
よ
う
に
と
、
お
好
き
な
猫
の
イ
ラ

ス
ト
が
入
っ
た
食
器
な
ど
が
贈
ら
れ
ま
し

た
。
こ
れ
か
ら
も
、
ど
う
ぞ
充
実
し
た
日
々

を
お
過
ご
し
下
さ
い
！ 

 

グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム 

「
音
々
」 

春
の
お
と
ず
れ 

お
誕
生
日
会 
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ハミングベル緑橋の介護サービス 

・グループホーム「音々（ねね）」 

・小規模多機能ホーム「楽々（らら）」 

・認知症対応型通所介護ハミングベルにこにこ 

 ℡：０６－６９７１－８８３８ 

・居宅介護支援事業所（ケアプランセンター） 

℡：０６－６９７１－８８８１ 

・訪問介護（ヘルパーステーション） 

℡：０６－６９７１－９００１ 

                  

 

 

日
中
、
暖
か
い
日
が
多
く
な
り
「
室

内
で
過
ご
す
よ
り
も
外
で
過
ご
す
方

が
気
持
ち
の
い
い
ね
。
」
と
お
話
し
さ

れ
て
い
る
利
用
者
様
も
多
く
、
屋
上
に

散
歩
に
出
て
い
ま
す
。
屋
上
に
は
ス
ナ

ッ
プ
エ
ン
ド
ウ
や
苺
、
お
花
の
寄
せ
植

え
を
し
て
い
ま
す
。
ス
ナ
ッ
プ
エ
ン
ド

ウ
を
収
穫
し
た
り
、
苺
の
成
長
具
合
を

確
か
め
た
り
、
日
光
浴
を
楽
し
ま
れ
た

り
各
々
の
ん
び
り
と
し
た
時
間
を
過

ご
し
て
い
ま
す
。
お
花
に
疎
い
職
員
に

「
こ
れ
は
ね…

」
と
お
花
の
名
前
を
教

え
て
下
さ
っ
て
い
ま
す
。 

 

ご
自
宅
で
園
芸
や
家
庭
菜
園
を
さ

れ
て
い
た
方
も
多
く
、
こ
れ
か
ら
の
お

花
や
野
菜
等
を
詳
し
く
教
え
て
下
さ

い
ま
す
。
ま
た
、
皆
で
輪
に
な
り
『
か

ご
め
か
ご
め
』
や
『
た
ん
す
な
が
も
ち
』

の
懐
か
し
い
遊
び
も
行
い
ま
し
た
。 

「
こ
ん
な
遊
び
久
し
ぶ
り
に
し
た
。
昔

は
物
を
使
わ
な
く
て
も
遊
べ
た
ん
や

で
。」
と
子
供
の
頃
の
遊
び
に
つ
い
て
、

た
く
さ
ん
教
え
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。 

 

お
花
見
し
な
が
ら
美
味
し
い
お
抹
茶
で
も

飲
み
た
い
な
ぁ…

と
の
利
用
者
様
の
つ
ぶ
や

き
で
お
茶
席
を
設
け
よ
う
と
企
画
し
ま
し
た
。

茶
道
を
し
て
い
た
職
員
に
御
手
前
を
披
露
し

て
も
ら
い
ま
し
た
。
ご
自
身
で
飲
む
お
抹
茶
は

自
ら
点
て
て
頂
き
ま
し
た
。
お
茶
を
習
っ
た
事

の
あ
る
方
は
「
覚
え
て
な
い
わ
。」
と
仰
っ
て
い

ま
し
た
が
、
い
ざ
茶
碗
が
前
に
く
る
と
上
手
に

茶
筅
で
立
て
て
下
さ
っ
て
い
ま
し
た
。
本
格
的

な
お
茶
請
け
の
和
菓
子
は
「
い
や
、
美
味
し
い

や
ん
か
。」
と
喜
ん
で
下
さ
い
ま
し
た
。 

                            

認
知
症
対
応
型

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー 

に
こ
に
こ 

 

 
 

春
の
お
茶
会 

ぽ
か
ぽ
か
屋
上
散
歩 

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fi0.wp.com%2Fwww.yawaraka-seikatsu.com%2Fwp-content%2Fuploads%2F2015%2F02%2Fendou4.jpg%3Fresize%3D122%252C179&imgrefurl=http%3A%2F%2Fwww.yawaraka-seikatsu.com%2Fsnap-pea-how-to-choice%2F&tbnid=KpnpJDkR4HYb2M&vet=12ahUKEwiHubnCwKXwAhUzJaYKHfUYBtsQMyg8egQIARBP..i&docid=VIG5xg-wYPaDAM&w=122&h=179&q=%E3%82%B9%E3%83%8A%E3%83%83%E3%83%97%E3%82%A8%E3%83%B3%E3%83%89%E3%82%A6%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=2ahUKEwiHubnCwKXwAhUzJaYKHfUYBtsQMyg8egQIARBP
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4
月
20
日
に
「
お
花
見
会
㏌
楽
々
」

と
し
て
野
外
の
気
分
で
お
花
見
会
で

す
。
桜
の
木
が
あ
り
、
天
井
に
は
提
灯
や

桜
が
広
が
り
雰
囲
気
を
盛
り
上
げ
ま

す
。
お
昼
ご
飯
は
ら
ら
特
製
、
手
作
り
の

「
お
花
見
弁
当
」。
リ
ク
エ
ス
ト
で
多
か

っ
た
「
鶏
の
か
ら
揚
げ
」「
卵
焼
き
」「
ポ

テ
ト
サ
ラ
ダ
」「
エ
ン
ド
ウ
豆
ご
は
ん
」

「
ミ
ル
ク
プ
リ
ン
」「
い
ち
ご
」
な
ど
が

並
び
ま
す
。
お
弁
当
の
蓋
を
取
る
と
「
わ

あ
お
い
し
そ
う
」「
き
れ
い
や
な
」「
お
い

し
い
わ
」
い
つ
も
に
増
し
て
箸
が
進
み

ま
す
。 

  

 

 

今
月
の
壁
面
飾
り
は
お
花
見
に
ち
な

ん
で
「
お
花
見
弁
当
」。
お
弁
当
の
前
で

記
念
写
真
で
す
。「
わ
あ
、
大
き
い
弁
当

や
な
あ
」
「
豪
華
や
ね
～
」
「
じ
ょ
う
ず

に
作
っ
て
あ
る
な
あ
」「
好
き
な
お
か
ず

ば
っ
か
り
や
」「
桜
の
ゼ
リ
ー
き
れ
い
や

な
あ
」
等…

。 

  

 

 

年
に
一
度
の
桜
の
季
節
。
今
年
は
ひ
と

月
か
け
て
ゆ
っ
く
り
と
楽
し
み
ま
し
た
。 

  

 

 

三
月
末
か
ら
少
人
数
で
の
「
お
花
見
ド

ラ
イ
ブ
」
。
大
阪
城
が
バ
ッ
ク
の
桜
、
川
越

し
の
桜
、
ビ
ル
の
谷
間
の
桜
・
・
。「
き
れ

い
や
ね
～
。」「
散
る
桜
も
い
い
な
あ
」
見

覚
え
の
あ
る
所
で
は
「
昔
は
こ
の
辺
に
よ

く
来
て
た
わ
」
「
こ
の
辺
は
良
く
知
っ
て

る
よ
」
等
、
昔
話
の
花
も
咲
き
ま
す
。 

  

 

 

来
年
こ
そ
は
青
空
の
も
と
、
桜
の
木

の
下
で
お
弁
当
を
広
げ
た
い
と
切
に
願

い
ま
す
。 

  

 

 

午
後
か
ら
は
、
さ
な
が
ら
野
外
映
画

館
の
よ
う
に
大
き
な
ス
ク
リ
ー
ン
で
懐

か
し
い
映
画
を
見
た
り
、
桜
の
下
で
記

念
撮
影
を
し
た
り
し
て
楽
し
い
ひ
と
時

で
し
た
。 

  

 

                           

小
規
模
多
機
能
ホ
ー
ム 

「
楽
々
」
ら
ら 

 お
花
見
ド
ラ
イ
ブ 

 

 
 

お 

花 

見 

会 

㏌ 

楽
々 

 
 

壁
面
飾
り 
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管理栄養士の小話 

 

 

           

  

            

 

日
差
し
が
ぽ
か
ぽ
か
と
暖
か
く

な
っ
て
き
ま
し
た
。 

昨
年
の
想
像
で
は
、
今
頃
日
常

を
取
り
戻
し
て
い
る
と
考
え
て
い

た
の
で
す
が
、
ま
だ
戦
い
は
続
き

そ
う
で
す
。 

外
出
自
粛
の
中
、
ゴ
ー
ル
デ
ン

ウ
ィ
ー
ク
は
ど
う
過
ご
さ
れ
ま
し

た
か
。
先
月
号
で
、
広
報
担
当
の

家
で
の
楽
し
み
方
を
取
り
上
げ
さ

せ
て
頂
き
ま
し
た
。
勤
務
中
だ
け

で
な
く
、
普
段
の
過
ご
し
方
か
ら
、

そ
れ
ぞ
れ
が
気
を
付
け
て
い
る
の

を
、
改
め
て
感
じ
ま
し
た
。 

ハ
ミ
ン
グ
ベ
ル
緑
橋
で
も
、
外

に
出
な
く
て
も
、
少
し
で
も
喜
ん

で
頂
け
る
様
、
例
年
と
は
違
う
企

画
を
考
え
て
お
り
ま
す
の
で
、
楽

し
ん
で
も
ら
え
た
ら
な
と
思
い
ま

す
。 身

体
に
気
を
付
け
て
頑
張
っ
て

い
き
ま
し
ょ
う
！ 

 

桃
の
里 

広
報
担
当
▼
宮
崎
・
中
西
・
上
野 

齋
藤
・
米
澤 

 

特に小腸から大腸にかけて、これらの様々な細菌が種類ごとにグループを形成してまとまり、腸の壁面にすんでいます。

 

顕微鏡で腸の中を覗くと、それらはまるで植物が群生している「お花畑（

[

英

] flora

）」のようにみえることから、『腸内フローラ』と呼ばれるようになりました。

 

腸内細菌の種類や数は食事や生活習慣・人種・年齢などにより異なるため、『腸内フローラ』も人それぞれ違います。

   
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

① しっかり眠る 

睡眠を促す物質としてトリプトファンと

言うアミノ酸があります。これは体内での

合成ができませんが、魚、肉、大豆製品と言

ったたんぱく質に含まれています。主に主

菜の食材ですので、食事バランスがしっか

りしていれば、摂取出来ています。 

更に、たんぱく質を効率良く代謝させる

為の、ビタミンＢ６も同じ魚、肉、大豆製品

にたくさん含まれています。 

②元気の出る 

 東洋医学の中では、元気が出ない＝気

が滞っていると言われることがありま

す。このような時は身体の代謝を上げて

る為、温めて元気を出しましょう。 

この季節、身近なフキ、アスパラ、春

キャベツ、生姜等春野菜や温かいお茶を

おススメします。 

新
人
研
修 

力持ちやな 

な
が
ら
も
社
会
人
１
年
目
な
ら
で
の

フ
レ
ッ
シ
ュ
な
動
き
や
質
問
で
新
鮮

な
風
を
起
こ
し
て
く
れ
ま
し
た
。 

 

最
終
日
に
は
配
属
が
決
定
さ
れ
、

一
人
は
ハ
ミ
ン
グ
ベ
ル
緑
橋
に
配
属

と
な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
紹
介
を
さ
せ

て
頂
き
ま
す
♪ 

種
類
豊
富
な
寄
せ
植
え 

で
す
♪
外
出
で
き
な
い
分 

楽
し
ん
で
頂
け
ま
す
様
に
。 

サ
ー
ビ
ス
担
当

捕まっ
た～(汗) 

「身体のリズムを整える食事」 

 

新
し
い
年
度
を
迎
え
、
待
望
の
新

人
職
員
入
職
で
す
。 

今
年
も
、
人
数
を
限
っ
て
の
入
職

式
に
続
き
、
４
月
前
半
は
新
人
研
修

が
行
わ
れ
ま
し
た
。
感
染
対
策
で
い

つ
も
よ
り
広
々
と
し
た
部
屋
で
、
座

席
も
間
隔
を
空
け
て
の
座
学
で
の
講

義
、
配
属
が
決
ま
っ
て
か
ら
で
は
な

か
な
か
機
会
の
な
い
実
習
を
緊
張
し 

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2F4.bp.blogspot.com%2F-xdAPDPF4fRs%2FVnE388aR7aI%2FAAAAAAAA17o%2Fwua-kte1ahI%2Fw1200-h630-p-k-no-nu%2Fpose_genki02_girl.png&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.irasutoya.com%2F2016%2F01%2Fblog-post_14.html&tbnid=wNxWQHgAOL_XIM&vet=12ahUKEwjSndDc9aLwAhWDat4KHQvaDYQQMygqegUIARC1Ag..i&docid=XqxLuI5sdiXsXM&w=787&h=413&q=%E5%85%83%E6%B0%97%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=2ahUKEwjSndDc9aLwAhWDat4KHQvaDYQQMygqegUIARC1Ag

