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• 誉の松・南比小 合同運動会
• デイ、秋の味覚を味わう
• ケアハウス コスモス祭に行きました。
• 食欲の秋！スポーツの秋！
• (誉NEWS)西川みよさん 祝100歳

特別養護老人ホーム誉の松
デイサービスセンター誉の松
ケアハウスひの

南比都佐幼稚園コスモス祭にて



誉
の
松運

動
会
開
催

（
担
当

大
塚
・岡

）

し
か
し
、
こ
れ
で
終
わ
り
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

お
お
と
り
は
、
生
徒
の
皆
さ
ん
に
よ
る
創
作

ダ
ン
ス
。
続
け
て
二
曲
も
披
露
、
息
の
合
っ

た
ダ
ン
ス
に
可
愛
さ
が
あ
ふ
れ
、
利
用
者
の

皆
さ
ん
か
ら
自
然
と
笑
み
が
こ
ぼ
れ
、
手
拍

子
が
。
最
後
ま
で
拍
手
が
鳴
り
や
み
ま
せ
ん

で
し
た
。
御
引
率
の
先
生
方
、
並
び
に
生
徒

の
皆
さ
ま
、
ご
参
加
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。

ア
ン
パ
ン
と
競
争
。
食
欲
の
秋
、
ス
ポ
ー

ツ
の
秋
、
ど
ち
ら
も
満
た
さ
れ
た
記
憶
に
残

る
、
生
徒
さ
ん
と
の
素
敵
な
一
日
で
し
た
。

皆
様
、
秋
と
い
え
ば…

、
読
書
の
秋
、
ス
ポ
ー

ツ
の
秋
、
食
欲
の
秋etc

。
こ
こ
誉
の
松
で
は
、
十

月
二
十
二
日(
水)

、
利
用
者
の
皆
様
方
と
南
比
佐

小
学
校
の
一
年
生
・
二
年
生
・
三
年
生
の
生
徒
様

を
交
え
て
の
合
同
運
動
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

大
広
間
で
の
会
場
で
は
、
二
種
目
の
競
技
が
行
わ

れ
、
ま
ず
は
、
一
年
生
・
二
年
生
の
生
徒
さ
ん
と

利
用
者
の
皆
様
に
よ
る
、
特
大
風
船
回
し
リ
レ
ー
。

赤
・
青
チ
ー
ム
に
分
か
れ
て
特
大
の
風
船
を
、
渡

し
て
回
し
て
会
場
は
大
盛
り
上
が
り
。

続
い
て
三
年
生
の
出
番
で
す
。
種
目

は
障
害
物
借
り
物
競
争
、
こ
ち
ら
も

利
用
者
の
皆
様
と
ご
一
緒
に
、
「
が

ん
ば
れ
」
「
落
ち
着
い
て
」
、
ど
こ

か
ら
と
も
な
く
声
援
が
飛
び
交
い
、

ゴ
ー
ル
手
前
で
は
ア
ン
パ
ン
を
口
に

く
わ
え
た
生
徒
さ
ん
と
、
カ
ー
ド
を

握
り
し
め
た
利
用
者
さ
ん
が
一
緒
に

ゴ
ー
ル
イ
ン
。
会
場
は
二
度
目
の
大

盛
り
上
が
り
。
競
技
は
こ
こ
ま
で
。



炊
き
上
が
っ
た
栗
ご
飯
は
ふ
っ
く
ら
香
ば
し
く
、
ほ
の
か
な
甘
み
が
秋
の
味
覚

そ
の
も
の
で
し
た
。
心
も
お
腹
も
満
た
さ
れ
る
ひ
と
と
き
に
な
り
ま
し
た
。

季
節
の
行
事
を
通

し
て
、
昔
な
が
ら
の

暮
ら
し
の
知
恵
や
地

域
の
文
化
を
感
じ
て

い
た
だ
け
る
よ
う
こ

れ
か
ら
も
皆
さ
ま
と

一
緒
に
楽
し
い
時
間

を
過
ご
し
て
ま
い
り

ま
す
。

（
担
当

西
口
）

毎
年
恒
例
の
「吊
る
し
柿
づ
く
り
」を
行
い
ま
し
た
。
今
年
も
施
設
で
大
き
な
渋

柿
が
採
れ
た
の
で
利
用
者
の
皆
さ
ま
と
一
緒
に
皮
む
き
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

手
慣
れ
た
手
利
き
で
次
々
と
綺
麗
に
柿
を
む
い
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
む
き
終

わ
っ
た
柿
を
紐
で
く
く
り
竹
の
棒
に
吊
る
し
て
い
き
ま
し
た
。
オ
レ
ン
ジ
色
の
柿
が

並
ぶ
姿
は
と
て
も
鮮
や
か
で
し
た
。
風
に
ゆ
ら
ゆ
ら
と
揺
れ
る
柿
が
秋
の
景
色
を

い
っ
そ
う
彩
っ
て
く
れ
て
い
ま
し
た
。
皆
さ
ま
中
庭
に
吊
る
し
て
い
る
柿
を
見
て

「懐
か
し
い
な
ぁ
。
」「美
味
そ
う
な
つ
る
ん
ぼ
し
や
な
ぁ
。
」と
出
来
上
が
り
を
楽

し
み
に
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
甘
く
柔
ら
か
い
干
し
柿
に
な
り
ま
し
た
の
で
お
や
つ
と

共
に
召
し
上
が
っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

コ
ス
モ
ス
畑
の
前
で
園
児
さ
ん
が
歌

や
踊
り
を
披
露
し
て
く
れ
ま
し
た
。

秋
の
夜
の
虫
の
声
を
描
い
た
唱
歌

『虫
の
こ
え
』で
は
一
緒
に
口
ず
さ
む

利
用
者
さ
ん
も
い
ま
し
た
。
大
き
な

声
で
一
生
懸
命
歌
う
姿
に
ほ
っ
こ
り
。

最
後
に
手
作
り
の
し
お
り
と
花
の
種

を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
て
い
た
だ
き
、
可
愛

い
お
も
て
な
し
に
心
が
温
ま
る
ひ
と

時
と
な
り
ま
し
た
。

施
設
の
敷
地
内
で
採
れ
た
栗

を
使
っ
て
、
季
節
の
味
「
炊
き

立
て
の
栗
ご
飯
」
を
提
供
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
事
前
に

施
設
の
職
員
が
栗
の
皮
む
き

を
行
い
、
デ
イ
フ
ロ
ア
で
炊
き

ま
し
た
。
デ
イ
フ
ロ
ア
内
に
秋

の
香
り
が
広
が
り
、
利
用
者
の

皆
さ
ま
は
「
昔
は
よ
く
家
で

作
っ
た
わ
。
」
「
栗
の
皮
む
き
が

大
変
や
っ
た
わ
。
」
と
懐
か
し

い
話
に
花
が
咲
き
ま
し
た
。

デイ
サービス

ケア
ハウス

10

月
の
や
わ
ら
か
な
秋
風

に
包
ま
れ
な
が
ら
、
南
比

都
佐
幼
稚
園
の
「コ
ス
モ
ス

ま
つ
り
」に
お
じ
ゃ
ま
し
ま

し
た
。
幼
稚
園
の
前
の
広

い
畑
い
っ
ぱ
い
に
咲
く
見
事

な
コ
ス
モ
ス
と
、
元
気
い
っ

ぱ
い
の
可
愛
ら
し
い
園
児

さ
ん
に
ケ
ア
ハ
ウ
ス
の
皆
さ

ん
も
自
然
と
笑
顔
に
。

帰
る
前
に
コ
ス
モ
ス
畑
に
入
ら

せ
て
も
ら
い
、
花
を
片
手
に
記
念

写
真
を
パ
シ
ャ
リ
。
満
開
の
笑
顔
と

コ
ス
モ
ス
が
並
ん
だ
一
枚
は
秋
の
い

い
思
い
出
に
な
り
ま
し
た
。
お
土

産
に
コ
ス
モ
ス
を
摘
ん
で
施
設
に
持

ち
帰
り
、
し
ば
ら
く
食
堂
に
飾
っ

て
み
ん
な
で
楽
し
み
ま
し
た
。

（

担
当

内
村

）



秋と言えば食欲の秋！スポーツの秋！

秋分の日を境に次第に、昼が短く夜が長くなります。秋は、過ごしやすい季節になる
一方で、「日照時間の減少」「気温差が大きくなる」等体調不良にもなりやすい時期
です。元気の秋を過ごすためには、食事・運動がとても大切になります。

多くの食材が旬を迎え、おいしい季節になります。夏の暑さが和らぐことで食欲が回
復、冬に向けて栄養を蓄えるために食欲が増します。

『よく噛んでゆっくり食べる』

満腹中枢を刺激して食欲抑制に繋がります。またよく噛むことで、素材の味を十分に
味わうことができ、薄味でも満足感を得られるため高血圧予防にも繋がります。

運動は毎日30分程度行うことが重要です。効果的なのは夕方から夜(就寝の3時間くら
い前)と言われています。運動を行うことにより寝つきが良くなり、深い睡眠がとれ
ます。他にもストレス解消・生活習慣病予防・筋肉量の増加の効果があります。

☆彡スポーツの秋

☆彡食欲の秋と呼ばれる由来

祝 祝１００歳 西川みよさん

誉の松デイサービスをご利用いただいています西川みよ

さん（野出）が、このたび100歳のお誕生日を迎えられました。
ご利用が始まったのは平成16年9月。そのころお生まれになっ

たひ孫さんは、昨年成人式を迎えられたそう。お話を伺うと、

幼少期から丈夫だったそうで、学校を休んだのも1日だけ。デ

イサービスには、頚椎症で手足が動かなくなり、手術をされ

たことがきっかけでした。その後はお医者様からも「奇跡

だ」といわれるほど、回復され現在にいたります。100歳の今

も【要支援２】、「今まで健康で過ごせたのも、大事にして

くれる家族のおかげです」といつも感謝の気持ちをもってい

らっしゃいます。先日、うっかり手すりを掴み損ねてお顔を

ぶつけてしまったそうで、恥ずかしそうに「念仏をとなえて

から動くようにしています」とおっしゃていました。これか

らもいろんなお話をお聞きできればと思います。

編集後記
暑い夏も過ぎ、朝晩すっかり寒くなってきました。冬に近づき、コロナ
ウイルスやインフルエンザが流行してきます。風邪をひかないように、
手洗いうがいを心がけましょう。 担当：大塚
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