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だ
ん
じ
り
巡
行 

 

1２月のみどりんぐカフェは 
 

1２月 ２日（日） 

開催します！ 

ご来場お待ちしています♪ 

       （参加費100円） 

 

10
月
19
日
に
毎
年
恒
例
、
白

山
神
社
の
だ
ん
じ
り
巡
行
を
見

学
し
ま
し
た
。 

ハ
ミ
ン
グ
ベ
ル
緑
橋
は
休
憩

所
に
な
っ
て
い
る
た
め
、
施
設
の

前
で
迫
力
満
点
の
だ
ん
じ
り
を

見
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。 

朝
よ
り
「
だ
ん
じ
り
来
る
の
？！

楽
し
み
や
わ
～
」
「
私
好
き
や
ね

ん
」
と
皆
様
待
ち
遠
し
い
様
子

で
、
ワ
ク
ワ
ク
し
て
お
ら
れ
ま
し

た
。 昼

食
後
、
遠
く
か
ら
祭
囃
子
が

聞
こ
え
て
来
る
と
、
「
も
う
来

た
？
」
「
は
よ
行
こ
う
！
」
と
胸

を
躍
ら
せ
な
が
ら
玄
関
に
む
か

い
ま
し
た
。 

施
設
の
前
に
山
車
が
到
着
す

る
と
、
迫
力
溢
れ
る
だ
ん
じ
り
囃

子
に
圧
倒
さ
れ
ま
す
。
手
拍
子
を

し
た
り
踊
っ
て
み
た
り
と
、
皆
様

大
盛
り
上
が
り
で
し
た
。
立
ち
上

が
っ
て
山
車
に
触
れ
た
り
、
前
で

は
記
念
撮
影
も
行
い
ま
し
た
。 

 

「
昔
か
ら
好
き
や
ね
ん
」
「
楽

し
み
に
し
て
て
ん
」
と
大
変
喜
ば

れ
、
中
に
は
「
見
ら
れ
て
よ
か
っ

た
」
と
感
動
の
余
り
涙
を
流
し
て

お
ら
れ
る
利
用
者
様
も
い
ら
っ
し

ゃ
い
ま
し
た
。 

 

「
子
供
連
れ
て
よ
く
見
に
行
っ

た
ね
～
懐
か
し
い
わ
、
子
供
に
浴

衣
着
せ
た
り
し
て
な
～
」
と
お
話

し
て
く
だ
さ
る
方
も
お
ら
れ
ま
し

た
。 

 

山
車
の
前
で
記
念
撮
影
す
る
際

に
は
、
迫
力
満
点
の
大
き
さ
に
改

め
て
ビ
ッ
ク
リ
さ
れ
て
い
ま
し

た
。 

 

地
域
行
事
に
仲
間
入
り
し
、
大

興
奮
の
1
日
に
な
り
ま
し
た
。 

賑やかな祭囃子に 

大盛り上がり！ 
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『
高
原
列
車
は
行
く
よ
』
や
港
町
十
三

番
地
』
な
ど
を
歌
い
「
や
っ
ぱ
り
歌
を

歌
う
の
は
楽
し
い
な
～
」
と
話
さ
れ
て

い
ま
し
た
。 

後
半
に
は
職
員
も
歌
を
披
露
し
、
普

段
聞
く
と
こ
の
な
い
職
員
の
本
気
の

歌
唱
を
聴
き
「
上
手
や
っ
た
よ
」
温
か

い
言
葉
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
最
後
は

皆
さ
ん
で
『
ふ
る
さ
と
』
を
合
唱
し
「
こ

の
歌
、
歌
い
た
か
っ
て
ん
」
と
大
盛
り

上
が
り
で
終
わ
り
ま
し
た
。 

素
敵
な
夫
婦
が
迎
え
て
く
れ
る
カ

ラ
オ
ケ
ス
タ
ジ
オ
み
や
び
。
皆
さ
ん
も

遊
び
に
行
か
れ
て
は
い
か
が
で
し
ょ

う
か
？ 

 

10
月
11
日
に
外
出
行
事
と
し
て
、
町

会
長
が
経
営
さ
れ
て
い
る
『
カ
ラ
オ
ケ

ス
タ
ジ
オ
み
や
び
』
に
行
っ
て
き
ま
し

た
！！ ス

タ
ジ
オ
内
に
入
る
と
華
や
か
な
空

間
に
皆
さ
ん
驚
き
と
喜
び
の
表
情
を
さ

れ
て
い
ま
し
た
。
初
め
は
「
私
は
い
い

わ
～
」
と
遠
慮
が
ち
に
さ
れ
て
い
ま
し

た
が
ス
テ
ー
ジ
に
お
誘
い
す
る
と
マ
イ

ク
を
し
っ
か
り
と
握
り
熱
唱
！
１
曲
、

２
曲
と
歌
う
内
に
手
拍
子
や
口
ず
さ
む

方
も
だ
ん
だ
ん
増
え
て
賑
や
か
に
！！ 

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 

明
太
子
の
テ
ー
マ
パ
ー
ク
！？ 

！ 
 

皆
さ
ん
、
大
阪
に
明
太
子
の
テ
ー

マ
パ
ー
ク
が
あ
る
事
を
ご
存
知
で

す
か
？
私
た
ち
は

10

月

30

日
(

火)

に
南
港
に
あ
る
『
め
ん
た
い
パ

ー
ク
』
を
訪
れ
ま
し
た
。 

 

1
時
間
ほ
ど
の
ド
ラ
イ
ブ
を
楽

し
み
、
南
港
ATC
の
め
ん
た
い
パ
ー

ク
に
到
着
し
ま
し
た
。
出
来
立
て
明

太
子
の
お
に
ぎ
り
や
、
明
太
子
豚
ま

ん
等
お
い
し
そ
う
な
メ
ニ
ュ
ー
が

沢
山
！
早
速
昼
食
を
と
る
こ
と
に

し
ま
し
た
。「
辛
い
け
ど
美
味
し
い
」

「
め
っ
ち
ゃ
大
き
い
な
～
美
味
し

い
わ
」
と
普
段
少
食
な
利
用
者
様
も

た
く
さ
ん
召
し
上
が
ら
れ
ま
し
た
。 

 
 

 

 
そ
の
後
は
明
太
子
の
歴
史
や
製

造
過
程
が
学
べ
る
展
示
を
見
学
し

た
り
、
試
食
を
し
な
が
ら
お
買
い
物

を
し
ま
し
た
。
「
子
供
達
も
い
る
か

ら
大
き
い
パ
ッ
ク
の
方
が
い
い
か

な
」
「
ど
れ
も
美
味
し
い
か
ら
迷
う

わ
～
」
と
悩
み
な
が
ら
、
と
て
も
楽

し
ん
で
お
ら
れ
ま
し
た
。
お
や
つ
に

明
太
子
ソ
フ
ト
ク
リ
ー
ム
も
堪
能

し
、
明
太
子
尽
く
し
！ 

 

ま
た
、
ATC
か
ら
見
る
海
も
大
変

綺
麗
で
、
皆
様
で
記
念
撮
影
を
行
い

ま
し
た
。 

 

沢
山
食
べ
て
、
笑
顔
溢
れ
る
１
日

と
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
い
ろ

い
ろ
な
場
所
に
訪
れ
た
い
で
す
ね
。 

カ
ラ
オ
ケ
シ
ョ
ー
ｉｎ
み
や
び 

みんな歌が 

上手いわ～ 
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グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
「
音
々
」
ね
ね 

２
階
で
は
、
10
月
28
日
に
、
10
月
生

ま
れ
の
方
３
人
の
合
同
誕
生
日
会
を
行

い
ま
し
た
。 

誕
生
日
の
飾
り
付
け
を
見
て
「
誕
生

日
会
っ
て
書
い
て
る
わ
。
あ
な
た
も
？
」

と
始
ま
る
前
か
ら
ソ
ワ
ソ
ワ
。 

職
員
手
作
り
の
誕
生
日
ケ
ー
キ
の
登

場
と
共
に
、
「
ハ
ッ
ピ
ー
バ
ー
ス
デ
イ
」

の
曲
を
皆
で
歌
い
ま
し
た
。
皆
の
掛
け

声
に
あ
わ
せ
、
ろ
う
そ
く
の
火
を
吹
き

消
し
ま
す
。 

そ
し
て
、
職
員
が
ケ
ー
キ
を
切
り
分

け
て
い
る
間
に
、
プ
レ
ゼ
ン
ト
と
誕
生

日
カ
ー
ド
の
贈
呈
で
す
。
「
こ
ん
な
、

良
い
の
も
ら
っ
て
い
い
の
？
」
と
喜
ば

れ
て
い
ま
し
た
。
ケ
ー
キ
も
美
味
し
く

頂
き
ま
し
た
！ 

 

３
階
で
10
月
１
日
に
88
歳
を

迎
え
ら
れ
た
方
の
誕
生
日
会
を
行

い
、
皆
で
お
祝
い
の
歌
を
歌
い
ケ

ー
キ
を
食
べ
ま
し
た
。
誕
生
日
プ

レ
ゼ
ン
ト
に
は
食
事
で
使
え
る

様
、
箸
と
コ
ッ
プ
を
お
渡
し
し
ま

し
た
。
興
味
深
く
ど
の
よ
う
な
物

か
眺
め
て
お
ら
れ
ま
し
た
。 

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 
 

誕
生
日
会 

グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
ハ
ミ
ン
グ
ベ
ル
緑
橋 

音
々 

今
回
、
ハ
ミ
ン
グ
ベ
ル

緑
橋
の
2
・
3
階
に
あ
る

グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
音
々

（
認
知
症
対
応
型
共
同
生

活
介
護
）
に
つ
い
て
ご
紹

介
し
ま
す
。 

家
庭
的
で
落
ち
着
い
た
雰
囲
気
の
中
で
、
食
事

の
支
度
や
掃
除
、
洗
濯
等
の
日
常
生
活
行
為
を
利

用
者
と
職
員
が
一
緒
に
行
っ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、

折
込
広
告
を
見
て
、
ワ
イ
ワ
イ
と
食
事
メ
ニ
ュ
ー

を
考
え
、
一
緒
に
ス
ー
パ
ー
へ
行
く
事
は
、
大
切

な
日
課
で
す
。 

認
知
症
が
あ
っ
て
も
住
み
慣
れ
た
地
域
で
、
普

通
の
暮
ら
し
が
実
現
出
来
る
、
笑
顔
い
っ
ぱ
い
の

グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
を
目
指
し
て
い
ま
す 
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管理栄養士の小話 

心
も
体
も
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ 

パ
ン
祭
り 

 

         

  

             

桃
の
里 

広
報
担
当
▼
佐
藤
・
橋
爪
・

若
見
・
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。

   
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

以
前
に
腰
を
痛
め
て
し
ま
い
、

そ
れ
か
ら
日
課
と
し
て
腰
痛
治

療
を
週
２
回
は
通
っ
て
い
ま
す
。

時
間
は
２
０
分
程
度
と
短
い
で

す
が
、
健
康
保
険
（
３
割
負
担
）

が
使
え
る
の
で
お
得
に
感
じ
て

い
ま
す
。 

日
々
の
溜
ま
っ
て
い
く
疲
れ

を
日
頃
か
ら
取
り
除
き
、
次
の
仕

事
へ
頑
張
る
た
め
だ
と
思
い
利

用
し
て
い
ま
す
。 

私
が
通
っ
て
い
る
所
で
は
、
体

の
ゆ
が
み
を
正
し
て
姿
勢
を
良

く
し
て
、
体
に
ク
セ
を
覚
え
さ
せ

て
正
常
に
す
る
治
療
し
て
い
ま

す
。
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
で
は
な

く
治
療
と
し
て
位
置
づ
け
て
い

る
よ
う
で
す
。 

自
分
に
合
っ
た
マ
ッ
サ
ー
ジ

な
り
整
体
、
矯
正
な
ど
を
探
し
出

す
の
は
大
変
で
し
た
が
、
自
分
の

体
の
た
め
に
投
資
す
る
事
も
大

切
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。 

 なんとなく太ってみえてしまう「むくみ」。

その原因は血行不良によるものです。これから

寒くなってくる時期は冷え性などで体の巡り

が悪くなり、体はよりむくみがちになります。

更にそこでむくみを助長させる食べ物として

注意したいのがお酒と塩分の取りすぎです。お

酒は飲み過ぎると代謝が落ちるのでむくみだ

けではなく太りやすい体質にもなります。ほど

ほどにしましょう。塩分は水分を体内にため込

みやすい性質を持っている為、よりむくみやす

くなります。むくみの改善には血の巡りをよく

する食べ物がお勧めです。 

ハ
ミ
ン
グ
ベ
ル
緑
橋
で
は

様
々
な
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の

方
々
が
来
所
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
中
の
１
つ
に
ネ
イ
ル
・
メ

イ
ク
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が
あ
り

ま
す
。
い
つ
も
来
て
い
た
だ
く

の
は
東
成
区
に
あ
る
着
付
け

や
美
容
に
つ
い
て
学
べ
る
ス

ク
ー
ル
、
Ｂ
Ｔ
Ｒ
ビ
ュ
ー
テ
ィ

ア
カ
デ
ミ
ー
の
学
生
の
皆
様

で
す
。
職
業
体
験
の
一
環
と
し

て
介
護
施
設
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
を
行
な
っ
て
お
ら
れ
、
定
期

的
に
訪
問
し
て
く
だ
さ
り
ま

す
。 今

回
は
ハ
ロ
ウ
ィ
ン
の
時

期
が
近
い
と
い
う
こ
と
で
、
ハ 

11 月『むくみの原因と食べ物の関係』 ―春のパン祭りー 

・サンドウィッチ(ハム、卵)  

・苺の蒸しパン 

・春野菜のシチュー 

・サーモンサラダ 

・クリームメロンソーダゼリー 

―春のパン祭りー 

・サンドウィッチ(ハム、卵)  

・苺の蒸しパン 

・春野菜のシチュー 

・サーモンサラダ 

・クリームメロンソーダゼリー 

ロ
ウ
ィ
ン
の
仮
装
を
し
て
来
所

し
て
く
だ
さ
り
、
利
用
者
様
も

「
可
愛
い
ね
」
と
喜
ば
れ
て
い

ま
し
た
。
ネ
イ
ル
ア
ー
ト
も
季

節
感
の
取
り
入
れ
た
も
の
を
描

い
て
く
だ
さ
り
、
春
な
ら
桜
、

夏
な
ら
ス
イ
カ
な
ど
可
愛
い
絵

柄
に
「
見
て
見
て
ー
」
と
職
員

に
い
つ
も
見
せ
て
く
だ
さ
い
ま

す
。
メ
イ
ク
で
は
最
近
は
お
化

粧
を
す
る
機
会
が
少
な
く
な
っ

た
利
用
者
様
も
綺
麗
に
お
化
粧

を
し
た
顔
を
鏡
で
見
る
と
、
表

情
が
和
ら
ぎ
ま
す
。 

 

綺
麗
な
も
の
や
可
愛
い
も
の

を
見
る
と
心
が
軽
く
な
る
の
は

い
く
つ
に
な
っ
て
も
変
わ
ら
な

い
物
で
す
ね
。
次
回
の
訪
問
も

利
用
者
様
、
職
員
一
同
、
心
よ

り
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。 

◎カリウムの多い食べ物を 

カリウムは体内の余分な塩分や老廃物の排泄を

促して体の巡りを良くしてくれます。カリウムは

果物や野菜、豆類に多く含まれています。これか

らの時期だときのこやさつまいもが旬で美味し

いのでお勧めです。更にこれらの食材は食物繊維

も豊富な為、便秘改善にも繋がります。きのこと

さつまいもを使用したバター醤油炒めなども手

軽でお勧めです。さつまいもはカットしてから電

子レンジでラップをし、500Ｗで 6～7 分程加熱す

ると火が通ります。蒸すよりも調理が簡単な上、

ビタミンＣの損失も少なくてお勧めです◎ 

ハンドマッサージ

も気持ちいいわ～ 


