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連日の降雪により、厳しい寒さが続いています。除雪や雪道での移動など、何かと

気を遣う時期でもありますので、安全第一で体調を崩さぬよう十分ご注意ください。

さて、こころつくしでは冬の間も下肢筋力の低下を防ぐため、フロア内の歩行練習

を日々行っております。中には自主的に２周～３周…と意欲的に取り組んでいる方も

いらっしゃいます。ご自宅でも足踏みするだけでも効果がありますので、寒さに負け

ず筋力維持に努めましょう。

〒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

書き初めをしました

今月の目標

乾燥すると・・・起こりやすいトラブルと予防のポイントをご紹介します

・皮脂・汗の分泌が低下し、加齢で皮膚のうるおいを保つ力が弱くなります。さらに高齢者は

皮膚が薄く弱いため、刺激に敏感で、傷や炎症が起きやすくなります。

皮膚のかゆみ・ひび割れ・湿疹につながり、かき壊したりすると感染(とびひ、蜂窩織炎

など)を引き起こします。

ワセリンや保湿クリームで保湿をします。肌に触れる衣類は綿素材を使用すると刺激が

軽減されます。かゆみが強いときは早めに皮膚科を受診しましょう。

・暖房(エアコン・ストーブ)で湿度が下がり室内が乾燥します。

口やのど、鼻の乾燥により感染症(風邪、インフルエンザなど)のリスクが増加します。

また、のどの渇きを感じにくくなり、水分摂取が不足し冬でも脱水になる危険性があり

ます。

室内の湿度を40％～60％を目安に、加湿器や濡れタオルを掛けるなどで湿度を保ち

ます。暖房の風は直接あたらないように調節をしましょう。のどが渇かなくてもこまめに

少量ずつでも水分を摂りましょう。

冬の乾燥から高齢者を守るために！

冬の 客!?
1月のある日。「アゲハ蝶がいる!?」という声で見るとほんとにフロアにいました

「この寒い雪の日にどこから来たろうね??」「きれいな羽だねぇ。」と話題はもちきりに♪

どうやら頂いた植物にサナギがついていて、暖房のあたたかさに春と間違えて羽化した

ようです。春が待ち遠しいですね♪

あっはっは♪
笑って免疫力アップ!!



,

　　

　

　

　

号

0091

ohsaki@ec1.technowave.ne.jp

１月行事報告

書き初めをしました

３月４日(水)・５日(木)・７日(土)の３日間、ひな祭りお楽しみ会を予定しています。3月お楽しみ会

・皮脂・汗の分泌が低下し、加齢で皮膚のうるおいを保つ力が弱くなります。さらに高齢者は

とびひ、蜂窩織炎

ワセリンや保湿クリームで保湿をします。肌に触れる衣類は綿素材を使用すると刺激が

また、のどの渇きを感じにくくなり、水分摂取が不足し冬でも脱水になる危険性があり

％を目安に、加湿器や濡れタオルを掛けるなどで湿度を保ち

ます。暖房の風は直接あたらないように調節をしましょう。のどが渇かなくてもこまめに

」「きれいな羽だねぇ。」と話題はもちきりに♪

どうやら頂いた植物にサナギがついていて、暖房のあたたかさに春と間違えて羽化した

１月12日(月)～17日(土)の間、こころつくしの畑で収穫した大根で豚汁とけんちん汁を

作りました。皆さんには野菜を切って頂きましたよ！

美味しそうな大根ができました♪

１月３日(土)・５日(月)・６日(火)の３日間、“新年会”を行いました。毎年恒例の“こころつくし神

社”にお参りをして頂き、皆さん今年一年の家内安全や健康をお祈りしていました。

お次は、福笑いで大盛り上がりして頂きました!!『あら!?自分の顔にそっくり!?』なんて声も聞かれ

ました♪今年も皆さんとたくさん笑って楽しい時間を過ごしましょう!!

集中して切っています！ さすが！皆さん手際が良いです！


