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第84号

　

９
月
13
日
に
河
鹿
の
里
で
敬
老
会

を
行
い
ま
し
た
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
予
防
の
為
、
敬
老
会
が
久
し
ぶ

り
の
開
催
と
な
り
ま
し
た
。

　

御
長
寿
祝
い
で
は
、
１
０
０
歳
以
上

の
利
用
者
様
が
７
名
い
ら
っ
し
ゃ
り
、

盛
大
に
祝
い
ま
し
た
。

　

職
員
に
よ
る
マ
ジ
ッ
ク
シ
ョ
ー
で

は
、
早
着
替
え
や
、
袋
の
中
か
ら
お
金

や
お
花
が
出
て
く
る
マ
ジ
ッ
ク
を
披
露

し
、
大
変
喜
ば
れ
ま
し
た
。

　

今
年
は
敬
老
会
を
行
う
こ
と
が
出

来
、
笑
顔
が
多
く
見
ら
れ
、
楽
し
い
１

日
を
過
ご
す
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

敬 

老 

会

敬
老
会
祝祝

10
月
11
日
に
運
動
会
を
行
い
ま
し

た
。

　

プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
選
手
宣
誓
を
行

い
、
皆
さ
ん
で
準
備
体
操
を
し
、
出
し

物
は
綱
引
き
対
決
、
職
員
に
よ
る
パ
ン

食
い
競
争
、
玉
入
れ
を
行
い
ま
し
た
。

11
月
７
日

と
21
日
に
ド

ラ
イ
ブ
を
行

い
ま
し
た
。

　

ド
ラ
イ
ブ

コ
ー
ス
は「
道

の
駅
き
た
ご

う
」か
ら
北
郷

の
高
速
に
乗

り
、吾
田
の
コ

ス
モ
ス
畑
に

寄
っ
て
日
南
市
内
を
ド
ラ
イ
ブ
し
て
来

ま
し
た
。

　

天
気
も
良

く
ド
ラ
イ
ブ

日
和
と
な
り
、

良
い
気
分
転

換
と
な
り
ま

し
た
。

ド
ラ
イ
ブ

ド
ラ
イ
ブ

運
動
会

運
動
会

運
動
会

★♪

★♫

最高齢最高齢

いい景色！いい景色！

花がお似合いで
す

花がお似合いで
す

何がでるかな
？

何がでるかな
？

楽しいなぁ～楽しいなぁ～

フレー！フレー
！

フレー！フレー
！

頑張れ！頑張れ！

寿！！寿！！
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12
月
28
日
に
河
鹿
の
里
食
堂
ホ
ー

ル
に
て「
も
ち
つ
き
」が
行
わ
れ
ま
し

た
。利
用
者
様
数
名
と
ス
タ
ッ
フ
で
交

互
に
餅
を
つ
き
ま
し
た
が
、重
い
杵
を

振
り
下
ろ
す
の
を
苦
労
さ
れ
る
方

や
、楽
し
そ
う
に
つ
か
れ
る
方
も
い

ら
っ
し
ゃ
り
、大
変
盛
り
上
が
り
ま
し

た
。餅
を
つ
か
れ
な
い
方
も
周
り
で
一

生
懸
命
に
応
援
を
さ
れ
る
姿
が
あ

り
、全
員
で
楽
し
む
こ
と
が
出
来
ま

し
た
。

　

現
在
は
餅
を
つ
く
機
会
が
少
な
く

な
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
が
、利
用
者

様
に
と
っ
て
は
年
末
に
行
う
大
事
な

行
事
の
一つ
で
あ
り
、昔
を
思
い
出
し

な
が
ら
楽
し
め
た
の
で
は
な
い
か
と

思
い
ま
す
。

　

令
和
６
年
１
月
１
日
、田
ノ
上
八

幡
宮
の
獅
子
舞
が
来
ら
れ
ま
し
た
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
に
よ

り
、施
設
内
で
の
舞
は
久
し
ぶ
り
と

な
り
ま
し
た
が
、「
や
っ
ぱ
り
音
が
違

う
！
」「
迫
力
が
凄
い
！
」と
い
っ
た
声

が
聞
か
れ
、終
始
盛
り
上
が
り
を
見

せ
ま
し
た
。

　

２
月
14
日
に
節
分
行
事
が
行
わ

れ
、厄
を
払
い
新
年
の
幸
せ
を
皆
で
願

い
ま
し
た
。ス
タ
ッ
フ
が
鬼
の
役
を
担

当
し
、利
用
者
様
が
鬼
に
向
か
っ
て
豆

の
代
わ
り
の
ボ
ー
ル
を
投
げ
つ
け
ま

し
た
。な
か
な
か
当
て
る
の
が
難
し

く
、苦
労
さ
れ
て
い
ま
し
た
。今
年
も

良
い
年
と
な
り
ま
す
よ
う
に…

　

３
月
４
日
に
ひ
な
祭
り
が
行
わ
れ

ま
し
た
。食
堂
ホ
ー
ル
前
に
は
ひ
な
人

形
が
飾
ら
れ
て
お
り
ま
す
。前
を
通
る

度
に
会
釈
を
さ
れ
る
方
も
い
ら
っ

し
ゃ
り
、
こ
の
時
期
で
し
か
見
ら
れ
な

い
雛
人
形
を
目
に
焼
き
付
け
ら
れ
て

い
る
様
子
で
す
。又
、
１
０
０
歳
祝
い

も
行
わ
れ
、皆
様
で
盛
大
に
お
祝
い
を

し
ま
し
た
。

　

高
齢
化
が
進

む
中
で
も
１
０

０
歳
と
い
う
節

目
は
他
と
は
違

う
も
の
を
感
じ

ま
す
。こ
れ
か
ら

も
健
康
に
過
ご

せ
る
よ
う
支
援

し
て
い
き
ま
す
。

も
ち
つ
き

百
歳
祝
い

節
分

ひ
な
祭
り

し
し
ま
い

し
し
ま
い

き

無病息災無病息災

せーのせーの

退治～退治～

もぐもぐもぐもぐ

すごい迫力すごい迫力

おめでとう
　　ございます
おめでとう
　　ございます

大変だぁ大変だぁ

すごい！すごい！

河鹿魂河鹿魂

㊗㊗

おいしいなおいしいな
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免
疫
力
を
高
め
る
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
摂
ろ
う

食
事
が
き
ち
ん
と
摂
れ
な
い
な
ど
の
生
活
リ
ズ
ム

や
、食
生
活
が
乱
れ
栄
養
が
偏
よ
る
と
、自
律
神
経

バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
免
疫
機
能
が
低
下
し
、花
粉
症

の
症
状
が
ひ
ど
く
な
る
こ
と
も
あ
る
の
で
注
意
が

必
要
で
す
。

免
疫
シ
ス
テ
ム
の
60
％
が
腸
に
存
在
す
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。腸
内
環
境
を
整
え
て
免
疫
シ
ス
テ
ム

を
正
常
に
す
る
こ
と
が
、花
粉
対
策
に
な
る
と
期

待
さ
れ
ま
す
。

▼
発
酵
食
品

乳
酸
菌
・
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
な
ど
含
む
発
酵
食
品
は
効

果
を
実
感
し
や
す
い
と
い
い
ま
す
。ヨ
ー
グ
ル
ト
や

乳
酸
菌
飲
料
、漬
物
、納
豆
、キ
ム
チ
な
ど
。

▼
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
・
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
多
く
含
む
食
品

免
疫
の
調
整
に
役
立
ち
ま
す
。ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
豊
富

な
食
品
は
、干
し
椎
茸
や
イ
ワ
シ
、シ
ラ
ス
、紅
鮭

な
ど
。ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
は
ナ
ッ
ツ
類
や
大
豆
、う
な

ぎ
、か
ぼ
ち
ゃ
な
ど
に
豊
富
で
す
。

▼
食
物
繊
維
の
多
い
食
品

食
物
繊
維
は
、腸
内
の
善
玉
菌
の
エ
サ
と
な
り
ま

す
。ご
ぼ
う
や
れ
ん
こ
ん
な
ど
の
根
菜
類
、き
の
こ

類
、海
藻
類
な
ど
。

▼
青
魚

青
魚
に
多
く
含
ま
れ
る
Ｄ
Ｈ
Ａ
・
Ｅ
Ｐ
Ａ
は
ア
レ

ル
ギ
ー
誘
発
物
質
ヒ
ス
タ
ミ
ン
の
働
き
を
抑
え
て

く
れ
ま
す
。ア
ジ
や
サ
ン
マ
、イ
ワ
シ
な
ど
。

１
日
の
食
事
の
中
に
、上
手
に
取

り
入
れ
て
腸
内
環
境
を
整
え
免
疫

力
を
高
め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

花
粉
症
の
症
状
を

や
わ
ら
げ
る
食
生
活

花粉症の症状をやわらげる？

腸内環境に良い食材とは
◉発酵食品
　ヨーグルト、納豆など
◉ビタミンE・ビタミンDを多く含む食品
　干し椎茸、大豆、かぼちゃなど
◉食物繊維の多い食品
　根菜類、きのこ類
◉青魚
　アジ、サンマなど

摂り過ぎ注意の食材
◉ジャンクフード　◉脂っぽい食事

良
い
食
材

藻
類
な

ジ
や
ジの

中
サ
ン、上

認知症の症状について知っておきましょう。
認知症の主な症状には、認知機能が失われる「中核症状」と、中核症状をもとに
性格や環境、人間関係などが絡み合って出てくる「BPSD（行動・心理症状）」があ
ります、また、原因となる病気によってさまざまな特徴があります。

●もの忘れ
●計算できない
●うまく物事が
　進められないなど

中核症状

●抑うつ
●怒りっぽい
●不眠　など

BPSD
（行動・心理症状）
BPSD

（行動・心理症状）

65歳未満で発症する
若年性認知症

　仕事や家事のミスが重なったら要注意。進行が早
いため、早期発見が何より大切です。うつ病などの精
神疾患と診断されていることも少なくありません。

　年を取ったら粗食が
一番！！と思っている人
がいるかもしれません
が、大きな誤解。低栄養
にならないよう、バラン
スのよい食事を１日３
食、規則正しく食べるこ
とが大切です。

認知症を予防する３つのポイント
認知症の予防に努めることも大切です。下記のポイントを実践してみましょう。

❶よく食べる
　有酸素運動には脳の
血流をよくする効果が
あります。すぐにできる
有酸素運動の代表と言
えばウオーキング。歩幅
を広げて
姿勢よく
歩くこと
を心掛け
ましょう。

❷よく体を動かす
　出不精の人ほど認知
機能が低下する心配が
あります。買い物でも、習
い事でも、外出して人と
交流する機会を持ちま
しょう。

❸よく外に出て交流する
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２月２月
節
分

12月12月
クリスマス会

＆
紅白歌合戦

11月11月
消
火
訓
練

10月10月秋の大運動会

　

桜
が
咲
き
、よ
う
や
く
春
め
い
て
来

ま
し
た
。こ
れ
か
ら
も
季
節
を
感
じ

る
行
事
を
取
り
入
れ
、楽
し
ん
で
頂

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

編
集
後
記

編
集
後
記

　

敬
老
の
日
は
、
エ
イ
サ
ー
の
踊
り

と
オ
カ
リ
ナ
演
奏
が
あ
り
ま
し
た
。

数
年
ぶ
り
の
外
部
か
ら
の
お
客
様

に
、
皆
さ
ん
大
変
喜
ば
れ
て
お
り
ま

し
た
。

　

メ
リ
ー
ク
リ
ス
マ
ス
♪
♫

　

今
年
も
河
鹿
の
里
に
サ
ン
タ
ク
ロ

ー
ス
が
や
っ
て
来
ま
し
た
よ
！

　

い
く
つ
に
な
っ
て
も
プ
レ
ゼ
ン
ト
は

嬉
し
い
で
す
ね
♡

　

二
〇
二
四
年
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し

た
。

　

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
で
は
お
正
月
遊

び
で
「
福
笑
い
」
を
し
、「
あ
っ
ち
や

ど
〜
。
こ
っ
ち
や
ど
〜
。」
と
い
う
声

が
飛
び
交
い
ま
し
た
。

　

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
は
昼
食
前
に
口

腔
体
操
を
行
っ
て
い
ま
す
。
パ
タ
カ
ラ

体
操
や
早
口
言
葉
、
言
葉
遊
び
な
ど

皆
さ
ん
大
き
な
声
で
楽
し
く
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。

　

早
口
言
葉
を
紹
介
し
ま
す
。
皆
さ

ん
、
挑
戦
し
て
み
て
下
さ
い
。

ど
う
で
し
た
か
？
言
え
た
か
な
？

　

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
３
人
の
雷
様
が

や
っ
て
来
ま
し
た
。

　

鬼
は
外
！
福
は
内
！
と
威
勢
の
良

い
掛
け
声
と
共
に
、
お
じ
ゃ
み
を
投

げ
、
鬼
退
治
出
来
ま
し
た
。

　

二
〇
二
三
年
最
後
の
デ
イ
サ
ー
ビ

ス
の
日
に
、
あ
の
大
物
歌
手
た
ち
が

駆
け
つ
け
て
く
れ
ま
し
た
！

　

日
南
市
の
懐
か
し
い
映
像
と
共
に

オ
カ
リ
ナ
の
演
奏
を
聴
き
ま
し
た
。

オ
カ
リ
ナ
の
優
し
い
音
色
に
利
用
者

様
か
ら
ア
ン
コ
ー
ル
が
出
る
ほ
ど
で
し

た
。

　

北
郷
消
防
署
か
ら
消
火
器
を
借

り
、
消
火
訓
練
を
行
い
ま
し
た
。

パ
ン
ダ
の
宝
物
は

パ
パ
パ
ン
ダ
か
ら
貰
っ
た

ラ
ッ
パ　

歩
い
て
パ
タ
パ
タ

鳴
ら
し
て
パ
ラ
パ
ラ

高
か
っ
た
ラ
ッ
パ
で

財
布
の
中
は
空
っ
ぽ

大迫力の太鼓
と踊りでした。

大迫力の太鼓
と踊りでした。

敬
老
会

９月９月

口
腔
体
操

３月３月

辰
年

１月１月

♪オカリナ演
奏♪

♪オカリナ演
奏♪

職員によるパ
ン食い競争

職員によるパ
ン食い競争

クリスマ

口腔体操の様
子

口腔体操の様
子

都はるみで
　ございます

～♬♪都はるみで
　ございます

～♬♪

サンタさん
　　ありがと

う♡サンタさん
　　ありがと

う♡


