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5月のみどりんぐカフェは 
 

次回5月 8日開催します

緑 橋 1 Fフロア 

ご来場お待ちしています♪ 

大
阪
場
所
を
目
前
に
控
え
た

3
月
4
日(

水)

に
力
士
訪
問

の
行
事
が
あ
り
ま
し
た
。 

今
年
も
伊
勢
ヶ
濱
部
屋
か

ら
2

名
の
力
士
の
方
に
来

て
頂
き
ま
し
た
。
お
一
人
は

土
佐
光
さ
ん
、
も
う
一
人
は

白
ノ
富
士
さ
ん
で
す
。 

毎
年
恒
例
の
質
問
タ
イ
ム

で
は
お
二
人
と
も
ど
ん
な
質

問
に
も
丁
寧
に
答
え
て
下
さ

っ
て
い
ま
し
た
。
白
ノ
富
士

さ
ん
は
体
が
特
に
大
き
く
体

重
を
お
聞
き
す
る
と
１
７
０

キ
ロ
と
の
こ
と
で
そ
れ
を
聞

い
た
利
用
者
様
・
入
居
者
様

共
に
驚
か
れ
て
い
ま
し
た
！ 

そ
の
後
、
相
撲
の
取
り
組

み
も
目
の
前
で
見
せ
て
く
だ

さ
り
、
迫
力
満
点
！
応
援
す

る
声
に
も
力
が
入
り
ま
し

た
！
職
員
や
利
用
者
様
と
も

相
撲
の
取
り
組
み
を
し
て
頂

き
ま
し
た
！ 

利
用
者
様
に
は
投
げ
ら

れ
て
下
さ
っ
て
い
ま
し
た

が
、
男
性
職
員
の
こ
と
は

軽
々
と
持
ち
上
げ
土
俵
の

外
へ
…
。
そ
れ
を
見
て
入
居

者
様
・
利
用
者
様
は
大
盛
り

上
が
り
。
最
後
に
は
全
員
で

の
集
合
写
真
も
と
り
、
と
て

も
楽
し
い
時
間
を
過
ご
し

ま
し
た
！
ま
た
、
来
年
も
来

て
頂
け
る
の
を
楽
し
み
に

し
て
い
ま
す
！
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
！ 

 

力
士
訪
問
・
は
っ
け
よ
い
残
っ
た
！
！
！ 
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3
月
14
日
～
23
日
ま
で
3
月
行

事
と
し
て
大
坂
城
公
園
内
に
あ
る

桃
園
へ
外
出
し
ま
し
た
。
施
設
か
ら

車
で
行
き
ま
し
た
が
車
中
も
わ
い

わ
い
に
ぎ
や
か
な
雰
囲
気
で
し
た
。 

現
地
に
到
着
し
園
内
に
入
る
と

早
速
桃
の
花
が
お
出
迎
え
し
て
く

れ
ま
し
た
。
例
年
梅
林
に
行
っ
て
い

た
為
、
桃
園
へ
の
外
出
は
初
め
て
で

し
た
が
、
行
っ
て
み
る
と
梅
と
同
じ

よ
う
に
桃
に
も
早
咲
き
～
遅
咲
き 

ま
だ
蕾
の
木
も
あ
り
ま
し
た
が
、

ピ
ン
ク
色
の
可
愛
い
桃
の
花
を
見

る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
☆ 

「
わ
ぁ
、
き
れ
い
や
ね
～
」
と
皆

さ
ん
、
笑
顔
い
っ
ぱ
い
で
、
春
の

訪
れ
を
喜
ば
れ
て
い
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 

少
し
早
い
春
を
感
じ
る
桃
見
週
間 

 

お
っ
も
ク
ッ
キ
ー
作
り 

 
が
あ
る
様
で
初
日
と
最
後
の
日

で
は
咲
い
て
い
る
桃
の
花
の
種

類
も
違
っ
て
い
て
行
く
度
に
違

う
雰
囲
気
が
楽
し
め
ま
し
た
。
桃

園
に
行
っ
た
日
は
ど
の
日
も
天

候
に
恵
ま
れ
、
皆
様
笑
顔
で
思
い

思
い
に
散
歩
を
楽
し
ま
れ
な
が

ら
桃
の
花
を
愛
で
て
お
ら
れ
ま

し
た
。 

 

桃の花の前で記念撮影！！ 

  

楽
々
で
は
14
日
か
ら
18
日
に
か
け

て
、
外
へ
お
出
掛
け
し
ま
し
た
。 

梅
の
花
は
時
期
が
遅
か
っ
た
の
で
す

が
、
今
は
桃
の
花
が
咲
い
て
い
る
！
と

の
事
で
大
阪
城
公
園
の
桃
園
に
行
っ
て

き
ま
し
た
。
ポ
カ
ポ
カ
と
春
の
陽
気
で

温
か
く
、
皆
で
お
喋
り
し
な
が
ら
桃
園

ま
で
大
阪
城
公
園
を
お
散
歩
し
ま
し

た
。 桃

園
に
着
く
と
、
桃
の
花
を
観
賞
し

た
り
、
写
真
を
撮
り
に
来
ら
れ
て
い
る

方
が
た
く
さ
ん
お
ら
れ
、
賑
わ
っ
て
い

ま
し
た
。 
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居
宅 

ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー 

    

          

  

   

         

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                 ・訪問介護（ヘルパーステーション） 

ハミングベルにこにこ        ℡：０６－６９７１－９００１ 

℡：０６－６９７１－８８３８ 

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 
 

グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
「
音
々
」
ね
ね 

緑
橋
職
員
紹
介 
 

誕
生
日
外
出 

  

3
月
16
日
は
、
3
階
入
居
者
の
巽

様
の
誕
生
日
と
い
う
事
で
、
平
和
堂

に
行
っ
て
き
ま
し
た
！ 

ま
ず
、
始
め
に
入
っ
た
の
は
洋
服

屋
さ
ん
！
い
ろ
ん
な
服
を
見
て
「
こ

こ
、
何
で
も
あ
る
な
」
と
周
り
を
キ

ョ
ロ
キ
ョ
ロ
見
て
お
ら
れ
ま
し
た
！

気
に
な
っ
た
服
を
手
に
、
鏡
の
前
で

「
ど
う
し
よ
か
」
と
悩
ん
で
お
ら
れ
、

悩
ん
だ
末
、
服
２
着
を
購
入
し
、「
え

え
の
買
え
た
」
と
嬉
し
そ
う
な
表

情
！ 

 

次
に
、
た
こ
焼
き
を
食
べ
に
行
き

ま
し
た
！
食
べ
る
事
に
集
中
さ
れ
、

カ
メ
ラ
を
向
け
て
も
、
こ
ち
ら
を
見

て
く
れ
ず
、
「
美
味
し
い
わ
」
と
ほ

お
ば
っ
て
お
ら
れ
ま
し
た
。 

 

最
後
に
、
手
作
り
パ
ン
の
お
店
に

行
き
、
次
の
日
の
朝
食
の
パ
ン
を
選

び
ま
し
た
！
「
ど
れ
も
美
味
し
そ
う

で
、
わ
か
ら
ん
わ
」
と
言
わ
れ
つ
つ
、

「
こ
れ
も
え
え
な
」
と
選
ん
で
お
ら

れ
、
中
で
も
一
番
お
気
に
入
り
の
パ

ン
を
購
入
し
ま
し
た
。
ま
た
、
一
緒

に
買
い
物
に
行
き
た
い
で
す
ね
！ 

 

また買い物に 

行きましょうね！ 

好きな服は見つかりましたか？ 

パンも買って 

笑顔が溢れてます！ 

☆はまっていることは？ 

 →去年の夏から水泳と

編み物始めました！クロ

ール 25ｍ泳げるように

なりました。 

☆好きな食べ物は？ 

 →甘い物全般。特にみ

たらし団子。 

☆ひと言どうぞ！ 

 →地元に根ざしたケア

マネになるように頑張り

ます。 

☆はまっていること

は？ 

 →百人一首(中1の長

男と対戦しています) 

☆好きな食べ物は？ 

 →クリームシチュー 

  から揚げ 

☆ひと言どうぞ！ 

 →厨房の仕事と、み

なさんの好みなどを早

く覚えられるように、

頑張ります。 

厨
房 

調
理
補
助 
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こ
の
時
期
に
な
る
と
、
桜
に
梅
に

桃
に
李
（
ス
モ
モ
）
と
綺
麗
で
す
ね
。 

と
こ
ろ
で
、
皆
さ
ん
、
こ
の
４
種
の

見
分
け
方
を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
。

共
に
バ
ラ
科
サ
ク
ラ
属
の
植
物
な

の
で
、
似
て
い
て
当
然
な
の
で
す

が
、 桜

…
花
芽
が
房
状
に
付
い
て
い 

て
花
を
支
え
る
茎
が
長 

い
も
の
。 

梅
…
枝
に
く
っ
つ
い
て
咲
く
。
花

び
ら
が
丸
い
。 

桃
…
花
芽
が
葉
芽
の
両
側
に
２ 

つ
、
枝
か
ら
直
接
付
い
て
い 

る
。 

李
…
花
び
ら
が
白
い 

「
桜
梅
桃
李
」
の
こ
と
わ
ざ
に
も
あ

る
よ
う
に
、
そ
れ
ぞ
れ
の
花
に
は
そ

の
花
独
自
の
味
わ
い
が
あ
り
ま
す
。 

 

お
互
い
の
ら
し
さ

．
．
．
を
尊
重
し
、
仕

事
に
活
か
し
て
い
け
る
様
に
な
れ

た
ら
い
い
な
、
と
思
い
ま
す
。 

 

広
報
担
当
▼
小
川
・
橋
爪
・
松

尾
・
宝
本
・
宮
崎 

  
 
 
 

 

              

 

    

       

桃
の
里 

 

参
加
さ
れ
た
方
は
「
全
部
覚

え
る
な
ん
て
す
ご
い
わ
ぁ
」
と

感
心
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
１
人

読
み
終
わ
る
毎
に
皆
の
温
か
い

拍
手
が
沸
き
起
こ
り
ま
す
。 

 

内
容
に
よ
っ
て
、
声
を
変
え

た
り
、
声
の
強
弱
を
変
え
て
い

た
り
と
、
話
の
情
景
が
見
え
る

様
で
す
！
「
今
日
の
為
に
い
っ

ぱ
い
練
習
し
て
く
れ
た
ん
や
ろ

う
な
ぁ
」
と
皆
様
大
変
喜
ば
れ

て
い
ま
し
た
！
ま
た
、
来
ら
れ

る
事
を
楽
し
み
に
し
て
い
ま

す
！ 

 

管理栄養士の小話 

ぱ
ん
じ
ー 

お
は
な
し
会
Jr. 

 

3
月
25
日
、
ぱ
ん
じ
ー
お
は
な

し
会
Jr.
の
小
学
生
が
来
ら
れ
ま

し
た
！
1
人
ず
つ
持
参
し
た
物

語
を
、
前
で
話
し
て
く
れ
ま
し

た
！
綺
麗
な
絵
の
つ
い
た
絵
本

や
、
2
人
が
か
り
で
な
い
と
、
ペ

ー
ジ
を
め
く
る
事
が
出
来
な
い

程
大
き
な
絵
本
を
持
っ
て
来
ら

れ
た
子
も
い
ま
し
た
！ 

中
に
は
、
絵
本
の
内
容
を
全
部

暗
記
し
て
、
前
で
朗
読
し
て
く
れ

る
子
も
い
ま
し
た
。 

 

4 月『便秘と食事』 
便秘とは便の水分が少なく硬い状態で、お腹

の張りや、残便感を伴う場合をいいます。２～

３日便が出なくても不快感を感じず、無理なく

便が出ていたら便秘とはいいません。今回は便

秘解消に役立つ食事を紹介致します。 

①水分は十分にとりましょう。 

 体の中の水分量が不足すると、便が硬くなり

腸につまり易くなります。朝起きて水分をと

ると腸が刺激されて便が出やすくなります。 

②食物繊維を積極的にとりましょう。 

 

 水溶性の食物繊維は水に溶けて 

便を軟らかくし(海藻類、こん 

にゃく、果物など)、不溶性の食物繊維は水

分を含んで膨らむ事で腸に刺激を与えて腸

の動きを活発にしてくれます。(ごぼう、豆

類、芋類、きのこ類など) 

☆食事療法は毎日続ける事が重要です。短

期間で大量摂取することは、逆に体調を崩

しかねません。無理のない範囲で行いまし

ょう☆ 

たくさん来てくれました！ 

大きい本ですね！ 

 

最後に握手をしてお別れ！ 

 

4 月『便秘と食べ物』   


