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３
月
３
日
、
デ
ィ
サ
ー
ビ
ス
に
こ
に

こ
・
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
音
々
・
小
規
模

多
機
能
ホ
ー
ム
楽
々
で
は
そ
れ
ぞ
れ
ひ

な
祭
り
を
行
い
ま
し
た
。 

雛
人
形
を
前
に
記
念
写
真
撮
影
会
。

入
口
入
っ
て
す
ぐ
に
飾
ら
れ
て
い
る
雛

さ
ん
は
皆
の
人
気
者
。 

皆
で
作
っ
た
、
今
月
の
壁
紙
は
つ
く

し
で
す
。
こ
ち
ら
も
春
ら
し
く
♪ 

雛
人
形
を
前
に
２
階
３
階
皆
集
合
。
ち
ょ

っ
と
い
い
お
や
つ
を
食
べ
な
が
ら
、
記
念
写

真
と
雛
祭
り
の
歌
を
歌
い
ま
し
た
。 

雛
人
形
は
大
人
気
♪
毎
日
ハ
ミ
ン
グ

ベ
ル
に
到
着
さ
れ
る
度
に
喜
ん
で
く
だ

さ
る
方
も
。 
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桃
の
節
句
を
楽
し
も
う 

デ
イ
サ
ー
ビ
ス 

に
こ
に
こ 

グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム 

音
々

に
こ 

小
規
模
多
機
能 

楽
々 

 

４月のみどりんぐカフェは 
 

次回４月１日開催します

緑 橋 1 Fフロア 

ご来場お待ちしています♪ 
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ス
イ
ー
ツ
バ
イ
キ
ン
グ
の
用
意
が

整
っ
た
と
こ
ろ
で
今
度
は
４
階
の
小

規
模
フ
ロ
ア
へ
集
合
で
す
。
テ
ー
ブ

ル
い
っ
ぱ
い
に
並
べ
ら
れ
た
ス
イ
ー

ツ
を
見
る
と
「
す
ご
い
！
お
い
し
そ

う
～
」「
こ
れ
全
部
作
っ
た
の
？
」
と

沢
山
の
ス
イ
ー
ツ
に
び
っ
く
り
し
て

お
ら
れ
ま
し
た
。 

 

順
番
に
ス
イ
ー
ツ
が
並
ん
で
い
る

テ
ー
ブ
ル
へ
行
き
、
皆
様
そ
れ
ぞ
れ

好
き
な
も
の
を
お
皿
い
っ
ぱ
い
に
選

ば
れ
て
い
ま
し
た
。「
こ
れ
美
味
し
い

ね
～
」
と
お
気
に
入
り
を
見
つ
け
る

と
同
じ
物
を
何
度
も
お
か
わ
り
さ
れ

る
方
や
、
お
皿
が
空
に
な
っ
て
い
る

方 

 
 

 

方
が
い
る
と
「
も
う
な
い
の
？
何
か
入
れ

て
こ
よ
う
か
？
」
と
ご
利
用
者
様
同
士
で

助
け
合
っ
て
お
ら
れ
る
場
面
も
！
美
味

し
く
て
甘
い
ス
イ
ー
ツ
に
満
足
い
た
だ

け
た
ご
様
子
で
、
普
段
は
小
食
の
方
も
食

欲
旺
盛
で
お
腹
い
っ
ぱ
い
ま
で
召
し
上

が
っ
て
お
ら
れ
ま
し
た
。
ど
れ
も
た
く
さ

ん
の
量
を
用
意
し
て
あ
り
ま
し
た
が
、
完

売
に
な
っ
た
も
の
も
あ
り
大
盛
況
で
し

た
。
食
べ
終
わ
っ
た
後
も
「
全
部
手
作
り

っ
て
と
こ
ろ
が
美
味
し
い
わ
～
」
「
こ
ん

な
に
食
べ
た
の
い
つ
ぶ
り
や
ろ
～
」
と
皆

様
笑
顔
で
話
さ
れ
て
お
り
、
楽
し
く
賑
や

か
な
ひ
と
時
と
な
り
ま
し
た
。 

 

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 

 

続
・
に
こ
楽
々
ス
イ
ー
ツ
バ
イ
キ
ン
グ 

美味しかったですね～！ 
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2
月
18
日
に
、
エ
ス
テ
サ
ロ
ン

を
開
催
し
ま
し
た
。 

こ
の
エ
ス
テ
サ
ロ
ン
は
、
ハ
ン
ド

マ
ッ
サ
ー
ジ
や
フ
ェ
イ
ス
マ
ッ
サ

ー
ジ
、
ネ
イ
ル
に
メ
イ
ク
、
ヘ
ア
と

盛
り
だ
く
さ
ん
！ 

ハ
ン
ド
マ
ッ
サ
ー
ジ
や
フ
ェ
イ

ス
マ
ッ
サ
ー
ジ
で
は
、
「
え
え
気

持
！
」
と
目
を
閉
じ
ら
れ
て
い
ま
し

た
。
ネ
イ
ル
で
は
、
何
色
に
し
よ
う

か
と
悩
ま
れ
ま
す
。
終
わ
っ
て
か
ら 

 

趣味･･･読書、フットサル 

特技･･･似顔絵 

好きな食べ物･･･ハンバーグ、オムライス、カレーラ

イス、ラーメン 

休日の過ごし方･･･お酒飲んでダーツをしています。 

皆様に一言 

ｸﾞﾙｰﾌﾟﾎｰﾑは初めてですが、頑張りますので 

宜しくお願いします。 

                           

グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
「
音
々
」
ね
ね 

も
御
自
身
の
手
を
見
て
喜
ば
れ
て
い

ま
し
た
。 

メ
イ
ク
で
は
、
他
の
方
の
お
化
粧
を

見
て
「
良
い
ね
。
綺
麗
に
な
っ
て
る
」

と
お
互
い
言
い
合
っ
て
お
ら
れ
ま
し

た
。 

 

ヘ
ア
で
は
、
最
初
寝
ぐ
せ
が
あ
っ
た

方
も
、
綺
麗
な
内
巻
き
に
な
り
、
と
て

も
喜
ば
れ
て
い
ま
し
た
。 

 

皆
様
、
よ
り
綺
麗
に
な
ら
れ
た
後
、

最
後
に
記
念
撮
影
で
す
！
服
を
着
替

え
ら
れ
、
手
に
は
花
を
持
ち
、
ニ
ッ
コ

リ
と
ほ
ほ
笑
ま
れ
ま
す
。 

 

皆
様
、
エ
ス
テ
サ
ロ
ン
を
満
喫
さ
れ

て
い
る
ご
様
子
で
し
た
。
ま
た
の
ご
利

用
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
！ 

 

エ
ス
テ
サ
ロ
ン 

綺麗に磨きがかかります！ 

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 

 

・グループホーム 

介護職員大募集！ 

まずはお気軽にお問い合わせ下さい 

                   

 

カメラに向かってニッコリ 

職
員
紹
介 

グループホーム 介護職 

 

山下 博之 

山田 康平 
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管理栄養士の小話 

フ
ラ
ダ
ン
ス
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア 

 

         

  

             

桃
の
里 

広
報
担
当
▼
佐
藤
・
橋
爪
・
若

見
・
宝
本
・
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。

   
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

暦
に
お
け
る
一
年
の
始
ま
り
は

１
月
で
す
が
、
日
本
の
社
会
生
活
に

は
、
こ
れ
と
は
別
に
４
月
始
ま
り
翌

年
３
月
終
わ
り
の
一
年
周
期
が
あ

り
ま
す
。
こ
れ
が
「
会
計
年
度
」
で

す
。
単
に
「
年
度
」
と
言
っ
て
も
通

じ
る
ほ
ど
我
々
の
生
活
に
浸
透
し

て
い
ま
す
。 

 

ち
な
み
に
、
日
本
と
同
じ
よ
う
に

会
計
年
度
と
暦
年
が
一
致
し
な
い

国
は
、
イ
ギ
リ
ス
・
カ
ナ
ダ
・
イ
ン

ド
な
ど
で
す
。
ア
メ
リ
カ
は
１
０
月

始
ま
り
翌
年
９
月
終
わ
り
で
す
。 

 

会
計
年
度
と
暦
年
が
一
致
し
て

い
る
国
で
は
、
中
国
・
韓
国
・
フ
ラ

ン
ス
・
ド
イ
ツ
・
ロ
シ
ア
な
ど
が
あ

り
ま
す
。 

 

日
本
の
「
会
計
年
度
」
の
始
め
た

理
由
の
一
つ
と
し
て
、
イ
ギ
リ
ス
の

グ
レ
ゴ
リ
ウ
ス
暦
へ
の
改
暦
が
関

係
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

年
度
が
変
わ
っ
て
も
、
今
後
も
頑

張
っ
て
「
月
間
み
ど
り
ん
ぐ
」
を
作

っ
て
い
き
ま
す
の
で
、
是
非
是
非
読

ん
で
下
さ
い
ね
！ 

    

 花粉症の季節になってきましたね。日本人の

３～４人に１人はスギ花粉症というデータもあ

り、現代の国民病とも言われています。 

 花粉症は基本的に薬で治療を行いますが、食

事で花粉症の免疫を高める事は可能です。今回

は花粉症対策の簡単な料理を紹介したいと思い

ます。 

☆青魚の塩焼き（秋刀魚、鯵、鯖など） 

  

2
月
26
日(
月)

に
フ
ラ
ダ
ン

ス
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
「
コ
コ
ナ
ッ

ツ
」
の
皆
様
が
来
ら
れ
ま
し
た
。

色
鮮
や
か
な
衣
装
や
レ
イ
（
お
花

の
首
飾
り
）
を
見
て
、
「
き
れ
い

や
ね
～
」
と
皆
様
笑
顔
い
っ
ぱ

い
。
ま
た
入
居
者
様
・
利
用
者
様

も
首
か
ら
レ
イ
を
か
け
て
、
「
な

ん
か
ハ
ワ
イ
に
来
た
み
た
い
や
」

と
お
っ
し
ゃ
ら
れ
る
方
も
お
ら

れ
ま
し
た
。 

 

曲
が
始
ま
る
と
、
皆
様
一
気
に

南
国
の
雰
囲
気
に
引
き
込
ま
れ

て
い
き
ま
し
た
。
素
敵
な
笑
顔
と 

 

 

敷いているシソにもアレルギー反応を抑えてくれ

る『ルテオリン』『αリノレン酸』が含まれおり、

青魚と一緒に食べるとより効果的です。シソは生の

状態で食べるのが栄養価が高くてお勧めです。 

☆ヨーグルト～きなこがけ～ 

 

 

３月『食事で花粉症対策』 

踊
り
に
魅
了
さ
れ
、
釘
づ
け
に
な

っ
て
お
ら
れ
ま
し
た
。
陽
気
な
音

楽
に
思
わ
ず
手
や
足
を
動
か
し

一
緒
に
踊
る
方
や
、
手
拍
子
を
す

る
方
等
、
そ
れ
ぞ
れ
楽
し
ん
で
お

ら
れ
ま
し
た
。
中
に
は
目
を
閉
じ

て
う
っ
と
り
と
し
て
い
た
方
も
。

曲
が
終
わ
る
ご
と
に
大
き
な
拍

手
と
共
に
「
素
敵･･･

」「
や
っ
ぱ

い
い
ね
え
」
と
声
を
漏
ら
し
て
お

ら
れ
ま
し
た
。 

 

最
後
に
は
、
入
居
者
様
・
利
用

者
様
も
前
に
出
て
、
コ
コ
ナ
ッ
ツ

の
皆
様
と
踊
り
ま
し
た
。
手
を
取

り
合
っ
た
り
、
目
を
合
わ
せ
た
り

笑
顔
で
体
を
動
か
し
て
お
ら
れ
、

笑
顔
溢
れ
る
1
時
間
と
な
り
ま

し
た
。 

首にかけたレイが 

とっても素敵！ 

  

 青魚に含まれている『ＥＰＡ』と『Ｄ

ＨＡ』は花粉症の原因物質を抑えて

くれる作用があります。そして下に 

花粉症への免疫を高める事と腸内環境

を整える事は比例しています。腸内環

境が乱れると免疫力が低下しアレルギ

ー反応が出やすくなります。そこでヨ

ー 

 

―グルトに含まれいる乳酸菌や発酵食品のきなこ

を積極的に取る事で予防と改善に繋がります。 

 

http://hansui.exblog.jp/tags/%E6%9A%A6(%E3%82%AB%E3%83%AC%E3%83%B3%E3%83%80%E3%83%BC)/

