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力
士
訪
問 

 

 

5月のみどりんぐカフェは 
 

お休みです！ 

 

 

3
月
6
日
大
阪
場
所
中
、
近
隣

に
逗
留
さ
れ
る
伊
勢
ヶ
濱
部
屋
か

ら
照
樹
さ
ん
、
椿
富
士
さ
ん
の
お

二
人
が
訪
問
し
て
下
さ
い
ま
し

た
。
股
割
り
や
、
す
り
足
と
い
っ

た
稽
古
披
露
に
続
き
、
至
近
距
離

で
の
ぶ
つ
か
り
稽
古
は
、
目
の
前

で
見
る
迫
力
に
圧
倒
さ
れ
て
い
ま

し
た
。 

ま
た
力
士
さ
ん
と
の
取
り
組
み

も
体
験
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。
楽

し
み
に
さ
れ
て
い
た
利
用
者
様
と

の
勝
負
は
、
利
用
者
様
が
寄
り
切

り
で
勝
利
！
職
員
と
は
し
っ
か
り

組
み
合
っ
た
取
り
組
み
に
な
り
、

観
客
の
利
用
者
様
か
ら
歓
声
が
沸

い
て
い
ま
し
た
。 

最
後
は
、
記
念
写
真
と
握
手
で
す
。
ぎ
ゅ
っ

と
腕
を
組
ん
だ
り
、
お
腹
を
触
ら
せ
て
も
ら
う

方
も
お
ら
れ
ま
し
た
。 

お
別
れ
の
時
に
は
、
名
残
惜
し
そ
う
な
ご
様

子
で
送
迎
の
車
に
乗
り
込
ま
れ
る
の
を
、
手
を

振
っ
た
り
「
今
場
所
頑
張
っ
て
な
」
と
声
を
掛

け
て
お
ら
れ
ま
し
た
。
車
の
中
か
ら
も
手
や
笑

顔
を
振
り
返
し
て
く
れ
た
力
士
の
お
二
人
、
有

り
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 
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小
規
模
多
機
能
ホ
ー
ム 

「
楽
々
」
ら
ら 
認
知
症
対
応
型

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー 

に
こ
に
こ 

に
こ
に
こ
美
容
デ
イ 

３
月
４
日
（
月
）
は
日
頃
の
感
謝

を
込
め
て
、
美
容
デ
イ
を
開
催
し
ま

し
た
。
フ
ロ
ア
に
は
ハ
ー
ト
の
飾
り

つ
け
も
行
い
、
準
備
万
端
で
す
。 

ま
ず
は
様
々
な
種
類
の
中
か
ら
お
好

き
な
物
を
選
ん
で
頂
き
、
フ
ェ
イ
ス

パ
ッ
ク
を
行
い
ま
し
た
。
お
肌
に
良

い
成
分
が
入
っ
て
い
る
と
聞
い
て
皆

様
興
味
津
々
！
鏡
を
見
た
り
お
互
い

の
顔
を
見
合
っ
て
笑
っ
て
い
る
方
も

お
ら
れ
ま
し
た
。
そ
の
後
は
各
ブ
ー

ス
に
分
か
れ
て
メ
イ
ク
、
ヘ
ア
ア
レ

ン
ジ
、
ネ
イ
ル
を
順
番
に
行
い
ま
す
。

男
性
は
ハ
ン
ド
・
ヘ
ッ
ド
マ
ッ
サ
ー

ジ
を
行
い
ま
し
た
。「
こ
の
色
が
良
い 

  

春
を
求
め
て
○
○
里
！？ 

わ
」「
久
し
ぶ
り
や
わ
、
嬉
し
い
！
」

と
笑
顔
で
仰
ら
れ
、
出
来
上
が
り
を

鏡
で
見
る
と
と
て
も
喜
ん
で
お
ら
れ

ま
し
た
。
そ
の
後
は
い
よ
い
よ
お
雛

さ
ん
と
着
物
の
羽
織
を
着
て
の
記
念

撮
影
。
登
場
す
る
度
に
拍
手
と
歓
声

が
起
き
ま
し
た
。
カ
メ
ラ
マ
ン
か
ら

の
ポ
ー
ズ
希
望
に
も
ノ
リ
ノ
リ
で
応

え
て
下
さ
い
ま
し
た
。 

 

こ
れ
か
ら
も
に
こ
に
こ
で
、
よ
り

美
し
く
、
笑
顔
で
過
ご
せ
る
企
画
を

考
え
て
い
き
ま
す
！ 

 

３
月
も
後
半
に
な
る
と
暖
か
く
な

り
始
め
ま
す
ね
。
楽
々
で
は
、
待
っ

て
ま
し
た
と
ば
か
り
に
、
外
出
の
頻

度
も
多
く
な
っ
て
き
ま
す
。「
今
日
は

い
い
天
気
や
ね
」
と
言
え
ば
お
散
歩

に
、
「
桜
は
ま
だ
咲
い
て
な
い
か

な
？
」
と
気
に
な
れ
ば
ド
ラ
イ
ブ
に

つ
い
つ
い
外
出
が
し
た
く
な
る
季
節

で
す
ね
。 

４
月
に
行
う
花
見
の
下
見
を
兼
ね

て
ド
ラ
イ
ブ
に
行
く
と
「
あ
ー
ま
だ

咲
い
て
な
い
け
ど
、
も
う
少
し
で
さ

き
そ
う
な
感
じ
や
ね
」
と
笑
顔
に
な

り
、
お
散
歩
で
は
少
し
咲
い
て
い
る

桜
を
見
つ
け
る
と
「
あ
ー
咲
い
て
る

よ
」
と
職
員
に
何
度
も
教
え
て
く
れ
喜
ば

れ
て
い
る
姿
も
あ
り
ま
し
た
。 

ま
た
春
分
の
日
に
は
ぼ
た
餅
作
り
も

行
い
ま
し
た
。「
昔
、
よ
く
作
っ
た
わ
ー
」

と
話
さ
れ
る
方
も
お
ら
れ
、
そ
の
手
つ
き

は
慣
れ
た
も
の
で
キ
レ
イ
な
俵
型
が
あ

っ
と
い
う
間
に
完
成
し
て
い
ま
し
た
。 

作
っ
た
ぼ
た
餅
を
お
皿
に
置
く
や
い

な
や
食
べ
る
方
も
お
ら
れ
、
そ
の
顔
は
満

面
の
笑
み
を
こ
ぼ
し
て
お
ら
れ
ま
し
た
。

や
っ
ぱ
り
花
よ
り
団
子
で
す
ね
！ 

少
し
ず
つ
近
づ
い
て
く
る
春
を
楽
し

み
な
が
ら
感
じ
る
、
そ
ん
な
楽
々
の
３
月

で
し
た
。 

 
 

男性にはマッサージを♪ 
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グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
「
音
々
」
ね
ね 

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）」        ・居宅介護支援事業所（ケアプランセンター） 
・小規模多機能ホーム「楽々（らら）」         ℡：０６－６９７１－８８８１  
・認知症対応型通所介護ハミングベルにこにこ  ・訪問介護（ヘルパーステーション） 

℡：０６－６９７１－８８３８         ℡：０６－６９７１－９００１ 
                  

 
見学 体験利用 ケアプラン 介護保険サービス訪問介護等 

お気軽にご相談ください 
 

祝 
105 

歳 

❤ 

委
員
会
紹
介
～
広
報
担
当
～ 

3
月
に
１０５
歳
に
な
ら
れ
た
方
の
お

誕
生
日
会
が
、
全
館
あ
げ
て
盛
大
に
行

わ
れ
ま
し
た
。 

最
初
に
司
会
者
か
ら
長
寿
の
秘
訣
を

聞
か
れ
る
と
、「
よ
く
食
べ
る
事
。
」
と

お
答
え
に
な
り
、
会
場
中
が
穏
や
か
な

笑
い
声
に
包
ま
れ
ま
し
た
。 

続
い
て
職
員
手
作
り
の
く
す
玉
や
、

誕
生
日
ケ
ー
キ
が
登
場
。
ご
家
族
様
と

一
緒
に
く
す
玉
の
紐
を
引
か
れ
た
り
、

ケ
ー
キ
に
入
刀
さ
れ
る
等
、
セ
レ
モ
ニ

ー
を
一
つ
一
つ
楽
し
ん
で
お
ら
れ
ま
し

た
。 そ

の
後
は
各
フ
ロ
ア
の
利
用
者
様
と

職
員
に
よ
る
、
歌
や
楽
器
の
演
奏
、
プ

レ
ゼ
ン
ト
の
贈
呈
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

手
拍
子
を
さ
れ
た
り
、
プ
レ
ゼ
ン
ト
を

ご
覧
に
な
っ
て
「
あ
り
が
と
う
。
嬉
し

い
わ
。」
と
喜
ん
で
お
ら
れ
ま
し
た
。 

こ
れ
か
ら
も
、
ど
う
ぞ
素
敵
な
日
々

を
お
過
ご
し
下
さ
い
！ 

ハ
ミ
ン
グ
ベ
ル
緑
橋
で
は
５
事
業
の
垣
根
を
越
え

て
委
員
会
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
中
の
一

つ
、
広
報
担
当
の
紹
介
を
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。 

月
１
回
の
み
ど
り
ん
ぐ
新
聞
発
行
に
は
、
記
事

の
事
前
打
ち
合
わ
せ
→
写
真
の
手
配
、
行
事
へ
の

取
材
→
校
正
と
段
取
り
を
組
み
つ
つ
行
っ
て
お
り

ま
す
。
皆
様
に
、
少
し
で
も
ハ
ミ
ン
グ
ベ
ル
緑
橋

楽
し
い
雰
囲
気
を
感
じ
て
頂
け
る
様
、
新
年
度
も

気
持
ち
を
新
た
に
頑
張
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。 

① 

元
気
の
出
る
食
べ
物
は
？ 

② 

こ
ん
な
新
聞
目
指
し
て
ま
す
！

「
コ
コ
見
て
！
」 

①
チ
ー

ズ

ナ
ン 

②
見
や

す

く
て
楽

し

い
新
聞

を

目
指
し

て

い
ま
す
！ 

①
韓
国
料
理
の
サ

ム
ゲ
タ
ン 

②
イ
キ
イ
キ
と
さ

れ
て
い
る
皆
さ
ん

の
写
真
を
こ
れ
か

ら
も
是
非
ご
覧
下

さ
い 

①
お
肉
♪ 

②
見
て
楽

し
さ
が
伝

わ
る
よ
う

に
作
っ
て

い
ま
す 

①
チ
ョ
コ
レ
ー
ト 

②
笑
顔
に
な
っ
て

心
が
ほ
っ
こ
り
す

る
新
聞
を
目
指
し

ま
す 

①
タ
ケ
ル
の

ス
テ
ー
キ 

②
読
ん
で
頂

け
る
様
、
映
え
．
．

る．
紙
面
に
し

た
い
で
す 
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管理栄養士の小話 

 

         

  

             

桃
の
里 

広
報
担
当
▼
橋
爪
・
齋
藤
・

中
西
・
小
栗
・
宮
崎 

 

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。

   
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

お
花
見
団
子
と
し
て
定
着
し
て

い
る
三
色
団
子
。
実
は
こ
の
お
団

子
、
考
案
し
た
の
は
あ
の
豊
臣
秀

吉
だ
そ
う
で
す
。
１
５
９
８
年
に

開
催
さ
れ
た
醍
醐
の
花
見
。
こ
の

時
の
お
茶
菓
子
と
し
て
振
舞
わ
れ

た
の
が
三
色
団
子
で
す
。
そ
れ
ま

で
の
団
子
は
白
一
色
で
、
醤
油
な

ど
を
つ
け
て
食
べ
る
の
が
一
般
的

だ
っ
た
と
か
。
派
手
好
き
な
秀
吉

は
、
見
た
目
も
美
し
く
、
甘
い
三

色
団
子
を
考
え
出
し
ま
し
た
。
以

降
全
国
的
に
広
ま
り
、
江
戸
時
代

に
は
庶
民
の
間
で
も
流
行
す
る
よ

う
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。 

三
色
の
並
び
順
に
も
意
味
が
あ

り
、
ピ
ン
ク
の
つ
ぼ
み
が
つ
い
た

後
、
白
い
花
が
咲
き
、
花
が
散
っ

て
緑
の
葉
が
成
長
し
て
い
く
様
子

を
表
し
て
い
る
と
の
事
。 

お
団
子
に
す
ら
季
節
感
を
盛
り

込
む
な
ん
て
、
日
本
人
の
感
性
っ

て
本
当
に
繊
細
な
ん
で
す
ね
。 

 今回は今が旬の苺の栄養について紹介したい

と思います。 

◎ビタミンＣが豊富 

ビタミンＣは水溶性の為、加熱したり、数分間水

に浸していると、どんどんビタミンが流れていっ

てしまう為、さっと洗って生で食べる事をお勧め

します。ビタミンＣの効能としては抗酸化作用が

あり、老化を防いでくれます。その為美肌効果や

シミそばかすの予防にも繋がります。免疫力を高

めてくれる為ストレスの緩和や、風邪予防にも効

果があるといわれています。ビタミンＣは食事摂

取基準の推奨量では１日 100 ㎎とされていて、苺 

 

３
月
28
日
に
ぱ
ん
じ
ぃ
お

話
会
Jr
の
方
々
が
来
て
く
だ

さ
い
ま
し
た
。
定
期
的
に
来

て
く
だ
さ
り
、
子
供
た
ち
が

本
の
読
み
聞
か
せ
を
披
露
し

て
く
だ
さ
い
ま
す
。 

今
回
は
５
人
の
小
学
生
か

ら
中
学
生
の
子
供
た
ち
が
来

所
。「
も
り
の
お
ふ
ろ
」
や
「
ふ

と
っ
ち
ょ
ね
こ
」
な
ど
の
５

つ
の
お
話
を
聞
か
せ
て
く
だ

さ
い
ま
し
た
。
緊
張
し
な
が

ら
も
一
生
懸
命
に
話
す
姿
に

「
上
手
や
ね
」
と
声
を
か
け

ら
れ
、
ご
自
身
の
孫
を
見
る

よ
う
な
、
あ
た
た
か
な
眼
差

４月「苺の栄養について」 

し
を
送
っ
て
お
ら
れ
ま
し

た
。
ま
た
「
昔
こ
ん
な
話
あ

っ
た
な
」
と
昔
を
思
い
出
さ

れ
て
い
る
方
も
お
ら
れ
ま

し
た
。 

毎
年
来
て
く
れ
る
子
供

も
お
り
、
見
る
た
び
に
背
が

大
き
く
な
る
姿
も
こ
の
会

の
楽
し
み
で
も
あ
り
ま
す
。 

次
回
の
来
所
も
お
待
ち

し
て
お
り
ま
す
。 

だと 4～5 粒食べるだけで摂取出来てしまうの

で、その手軽さも良いですね♪ 

◎アントシアニンが豊富 

苺の鮮やかな赤色はアントシアンという色素で

出来ています。このアントシアンにはポリフェノ

ールが含まれていて、視力の回復や眼精疲労の解

消に効果があると言われています。また抗酸化作

用がありアンチエイチングにも効果的です。 

◎食物繊維ペクチンで便通促進 

ペクチンは腸内でゲル状となって固い便を柔ら

かくしてくれます。そして腸を刺激して働きを活

発にしてくれるので便秘の方にもおすすめです。 

ぱ
ん
じ
ぃ
お
話
し
会
Jr 

絆 

き 

づ 

か 

ん 

会 

 

年
に
１
度
、
職
員
間
の
交

流
を
深
め
る
目
的
で
「
絆
き

づ
か
ん
会
」
と
題
し
親
睦
会

を
行
な
っ
て
い
ま
す
。
準
備

段
階
か
ら
ワ
イ
ワ
イ
と
楽
し

ん
で
交
流
を
深
め
て
い
ま

す
。
今
回
は
ジ
ャ
ン
ケ
ン
大

会
も
行
な
い
賑
や
か
な
会

と
な
り
ま
し
た
。 

緑橋も、苺栽培しています！ 


