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live a happy life
運動、栄養、休養をテーマに
こころとからだにいいことを
let’s enjoy living everyday

2020 春号
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春を束ねて　～ガーデンブーケ～ 
ログハウス前の庭に、冬の間寒さにじっと耐えていた球根花が春の暖かさを感じて咲き出しました。チューリップや
ムスカリのほか、巻きひげのような蔓が元気に伸びるエンドウ豆、ほのかに香る水仙、どれも春の息吹を感じます。



春の暖かな日差しが心地良
い毎日となりましたが、皆
様いかがお過ごしでしょう
か。世間ではコロナウイル
スが流行しており、自由に

出かけることさえできずにストレスを感じてはいませ
んか？それでなくても春はストレスを感じやすい季節
とされています。今回はストレスと食事についてお伝
えしたいと思います。 
身体は強いストレスを感じると特定のホルモンを大量
に放出してストレスと戦おうとし、脳神経の異常な興
奮が起こり、それがイライラの原因となります。その
際、体に蓄えられたいくつかの特定の栄養素が大量に
消費されています。そのため不足した栄養素を食事か
ら補い、疲弊した臓器や脳神経にエネルギーを与える
ことで、緩和することができます。ストレスと戦う上
で必要な栄養素としてビタミンB1（豚肉・レバー・
カツオ）やビタミンB2（サバ・卵・乳製品）、ビタ
ミンC（ブロッコリー・小松菜・柑橘類）があげられ
ます。また、免疫機能を保つために必要な、抗酸化ビ
タミンであるβカロテン（ほうれん草・南瓜・人参）、
ビタミンE（たらこ・ぶり・抹茶）やストレスによっ
て消費されてしまうたんぱく質（肉類・魚介類・乳製
品・卵・大豆製品）の摂取が必要となります。カルシ
ウム（乳製品・小魚・大豆製品）やマグネシウム（納
豆・ほうれん草・ピーナッツ）を取り入れることでイ
ライラは緩和されると言われています。 

「食べる」という行為は単に栄養を摂るだけのもので
はなく、緊張を和らげ、精神を安定させるものでもあ
ります。忙しい時にも少しでも栄養を摂り、一人では
なく、誰かとお話ししながら食事をして少しでもスト
レスの緩和に繋げられると良いと思います。 
施設でもバランスのとれた食事を提供し、美味しいだ
けではなく、食事の空間が和やかなものになるよう、
心がけていきたいと思います。

晴れて4月から 
正規職員になります。 
優しく丁寧な介護ケアと、 
とびっきりの笑顔で 
入居者様の人気者です。

季節の
食卓

fromネパール

fromミャンマー

ひな祭り 
ネギトロちらし寿司 
花豆腐の澄まし汁、筑前煮 
ほうれん草の胡麻和え

ひな祭りのおやつ 
菱餅風ムース

春分の日 
カニカマのあんかけ炒飯 
中華スープ、豚の角煮 
フルーツ杏仁豆腐

開設記念日 
海鮮丼、手毬麩の澄まし汁 
高野豆腐の炊き合わせ 
キャベツのお浸し

季節の献立



　新型コロナウイルスの感染が広がって
います。ご家族の大切な行事の中止、マ
スクが購入できない等、様々なところ
で影響を受けていらっしゃると思います。
また大切なご家族と面会が出来ず「お
顔を忘れてしまうのではないだろうか？」
「様子がわからない」等のご心配をされ
ていることと心苦しく思います。 
　新型コロナウイルスは、風邪やインフルエンザと似た呼吸器
系の疾患ですが、どの症例でもほぼ見られない顕著な症状が｢鼻
水｣だそうです。鼻水や鼻詰まり、くしゃみがひどい場合は、
新型コロナウイルスに感染している可能性は非常に低いようで
す。これまでのところ9割の患者が発熱、7割の患者が乾いた咳
の症状で、それが典型的な症状だとＷＨＯが発表しています。 
高齢者や基礎疾患がある方、特に慢性呼吸器疾患がある方は重
症化しやすいことが明らかになっており、手指消毒の徹底と職
員の検温等健康管理で感染予防を行っています。入居者様にとっ
て、ご家族に会えないことや、活動が減ってしまうことは、心
身や脳の機能の低下が懸念されるため、会話を積極的にしなが
ら多勢と接触しない形でお散歩をするなどしていきます。 
暖かい春の陽射しを多くの入居者様が感じられるように、そし
て一日も早くご家族と入居者様が笑顔を交わせるように、この
状況が終息するのを祈るばかりです。

　令和２年になってから、インフルエンザ対策よりも、新
型コロナウィルスに関する話が徐々に増え出し、クルーズ
船での出来事を機に現在では千葉県でも福祉施設での職
員・入居者の感染、保育園での感染と気になる話が出てき
ています。 

　感染症対策について、まごころ館でも入館の制限などを行っており、入居者の方々は家族と会えないなどの
思いをしているところです。各ユニットでは、カラオケ、映画鑑賞（時代劇など）、リハビリ体操、最近の話
題について話したり、外の風景などを見て今日は…　といった話などをして過ごされています。 
　皆さんの最近の関心ごとの一つとして、3月も下旬というのに雪が降り、「あらあら、寒いと思ったら雪が
ふっていたのね～」と、外を見ながら職員と話している姿が見えました。また、雪が降った翌日には、ツバメ
が飛んでいる姿が見え、今年も巣作りをするのに帰って来たのかな…　と、楽しみが増えた感じがします。　
一日も早くコロナウィルスが終息して、元の生活に戻れる日を楽しみにしています。

生活相談員からのお知らせ

いろどりDay’s                      

生活相談員　松野　優 
　新緑の候、穏やかな陽ざしが差す日も増えて参りました。 
しかしながら、連日テレビで報道されている「新型コロナウイルス」の脅威は今もなお拡大の一途を辿って
おり、打ち出されている各種感染対策によって様々な行事が自粛されている今日、いつまでこの現状が続く
のかと不安が募ります。当施設もご入居者様の健康を第一に考え、来訪者様の面会を制限させていただいて
おります。面会できないご家族様にとっては、ご入居者様の様子がわからず不安の日々をお過ごしの事と思
われますが、もうしばらくの間ご理解頂き、ご協力の程お願い致します。

介護主任　楠　浩

看護師のN

ナイスな 

おはなし

看護師　森島　真帆



旬菜一皿　　　まごころ農園  　

介護スタッフ募集（パート）
応募資格　　 
　介護職員初任者研修修了以上の資格保有者 
　週３日～OK 
業務内容　　 
　特別養護老人ホームにおける入居者様への介護業務全般 
勤務地　 
　特別養護老人ホームまごころ館四街道 
時間　　７：００～２０：００の間で応相談 
時給　　９５０円～ 
待遇　　交通費支給 

応募先　☎０４３－３１２－５５５６ 
　　　　受付時間　１０：００～１７：００ 
　　　　担　　当　柳澤

”無言の力” 

「言葉を失うことが美の最高の褒め言葉だ」と画家・
岡本太郎さんが言っています。 
「ホスピスに必要なのは、言葉ではなく無言だと思
う」ーあるお医者さんの言葉です。”無言でいい”ーそ
う言い切れる裏に何か「弱さと柔らかさ」が感じられ
ます。 
饒舌に語るのではなく、無言で時の流れに寄り添って
そこにいることも時には力であり、励ましであり、強
さだと思えてなりません。 
”感動”は、時に人を無言にするし饒舌に語ることも必
要ではないように思う。それは太古から変らない人間
への賞賛であり慈しみではないかとも思います。 
アメリカの建国の父ベンジャミン・フランクリンは「愚
者の心は口にあるが、賢者の口は心にある」と語って
います。 
愛のある”無言”は心の叫びであり、魂の発信であり、
共鳴の時なのではないでしょうか。時に”無言”の力を
感じましょう。

コラム 心の抽き出し 　Masa. Okada

≪情報の受け取り方≫ 
　私たちの日常生活を覆い、洪水のように大量に流れ込む情報…

正に情報過多社会だと思います。その中で、如何にして「正しい」
情報を「正確」に受け取り、選ぶか？難しい問題です。 
　新型コロナウイルス感染拡大の中、「マスク」の品薄状態が続い
ていますが、「トイレットペーパー」や「ティッシュペーパー」「生
理用品」も品薄になる、という情報が拡散されました。テレビ・新
聞を通じて「正しくない」情報として報道されていましたが、その
報道機関が品不足を明らかに想像させる空の陳列棚の映像や写真を
使い、不安をあおり、不必要な買いだめに拍車を掛けてしまった感
は否めません。その他、ドラッグストア等に開店前から並ぶ光景を
目の当たりにすると、人間は「正しくない」情報であると認識して
いても飲み込まれてしまうそうです（心理学者談）。皆様は、どう
行動されましたか？ 
　私の情報の受け取り方と選び方ですが… 
複数の情報を照合します。その上で、実績と鮮度を大切にして、情
報を平均化します。感情に流されないように注意して情報を受け取
り、選ぶことを心掛けています。この機会に、情報の受け取り方、
選び方を考えてみては如何ですか？

≪面会制限≫ 
　例年のインフルエンザによる面会
制限に加え、新型コロナウイルスの
影響もあり、長らく面会制限をさせ
て頂いております。皆様にご迷惑と
ご心配をお掛けしております。現況
をご理解いただき、ご協力の程、よ
ろしくお願い致します（3月15日現
在、ご入所者様のインフルエンザ及
び新型コロナウイルスの発症者は認
められておりません）。尚、ご入所
者様のご生活に関しまして、3月20
日（金）より日々数名様となります
が、ご様子のお手紙を送らせていた
だく事となりました。厚生労働省等
からの通達により、面会制限が一日
でも早く解かれる状況となる事を願っ
ております。

施設長　柳澤　和俊

　春は種まきの季節です。3月中旬、学校が休校になっ
た職員の子どもたちと一緒に、ジャガイモの植え付
けと、人参、大根、かぶ、ラディッシュの種をまき
ました。「人参の種は細かいね、大根とラディッシュ
は同じ仲間だから種も似ているね」と、野菜の形は
知っていても、野菜の種を見るのは初めて。どんな
野菜ができるのか、収穫が楽しみです。


