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歌おう！笑おう！歩こう！

各地から花便りの聞かれる頃となりました。お天気の良い日も徐々に増え、五十嵐川の土手を

ウォーキングしている方も見られます。こころつくしでも外に出て歩行練習や畑作りを少しずつ始め

ていきたいと思っています。とはいえ、日中は過ごしやすい春の気候ですが、朝晩は冷え込む日も

あります。この寒暖差は高齢者にとって体調を崩す原因となりますので、衣類調節や普段の生活リ

ズムを整えて春を楽しく過ごしましょう。

〒955-0033 三条市西大崎2丁目4番10号

電話 0256-38-0091
ホームページ http://houtoku-ｆｕｋｕｓｈｉ.ｊｐ/

Ｅ－MAIL kokorotukusi-ohsaki@ec1.technowave.ne.jp

こころつくし畑の

フキノトウです！ ということで皆さんにはおやつに“ひなあられ”と“甘酒

つの間にかお内裏様、お雛様の衣装を着た写真をお一人ずつお渡ししました。皆さん、「あら

「いつの間に着替えたの

散歩、外気浴がもたらす効果

一歩外へでると、季節の風や匂いを感じたり、鳥の声や賑わう街の音が聞こえたり、

空に描かれた雲のアートを見たりすることができます。このように部屋の中とは異な

ることが、五感を刺激し、心身に活力を与えてくれます。

また、身体を動かすことは、運動不足の解消につながり、運動機能の維持につなが

ります。更に外に出て家族以外の人と挨拶や軽い言葉を交わすことで、脳や心が活性

化され、認知症予防にも役立つことがわかっています。

窓を開けて日差しを浴びたり、庭や家の前の道に出るなど、時間も数分からでよく

何よりも屋外に出ることが大切です。日の光を浴び、お散歩やストレッチなど適度な

運動をすることで、高齢者に不足しがちなセロトニンの分泌を活性化させることがで

きます。

外に出るには最適の季節ですので、ぜひできることから

始めてみてください♪

日に日に厳しい寒さも和らぎ、春の陽気を感じられるようになりましたね。芽吹い

てきた草花を見に、外へお散歩に出かけてみてはいかがでしょうか？

春はメリットがいっぱい
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3月お楽しみ会報告

３月６日(木)・７日(金)・８日(土)の３日間、ひな祭りお楽しみ会を行いました。ひな祭りといえば“宴”!?

ということで皆さんにはおやつに“ひなあられ”と“甘酒(ノンアルコール)”を召し上がって頂きました。

また、投扇興をイメージした遊びなどを用意して楽しい時間を過ごしました♪会の終わりには、なんとい

つの間にかお内裏様、お雛様の衣装を着た写真をお一人ずつお渡ししました。皆さん、「あら やだ～♡」

「いつの間に着替えたの 」「家に飾らないとね！」と写真を見て大盛り上がりでした♪

歯磨きセットの点検を

お願いします
・歯ブラシは汚れていたり、毛先が開い

ていませんか？

・歯磨きケースや袋は、匂いや黒ずみ

などついていませんか？

ボランティア募集中！

ご利用者様の話し相手や軽作業を

お手伝い頂いたり、踊りや歌、楽器

演奏などのボランティアを募集して

います。特に、土曜日や祝日に可能

な方大歓迎です！


