
日 月 火 水 木 金 土

1 2 3 4 5 6 7
体重測定

週間
 タオル体操
リハビリ体操

 タオル体操
リハビリ体操

 タオル体操
リハビリ体操

 タオル体操
リハビリ体操

 タオル体操
リハビリ体操

 タオル体操
リハビリ体操

8 9 10 11 12 13 14
体力測定

週間
いきいき
百歳体操

いきいき
百歳体操

いきいき
百歳体操

いきいき
百歳体操

いきいき
百歳体操

いきいき
百歳体操

15 16 17 18 19 20 21
誕生会
週間

 タオル体操
リハビリ体操

 タオル体操
リハビリ体操

 タオル体操
リハビリ体操

 タオル体操
リハビリ体操

 タオル体操
リハビリ体操

 タオル体操
リハビリ体操

22 23 24 25 26 27 28
いきいき
百歳体操

いきいき
百歳体操

いきいき
百歳体操

29 30 31 1 2 3 4
 タオル体操
リハビリ体操

 タオル体操
リハビリ体操

笑輪
しょうりん

祥麟館デイサービスセンター広報紙

令和６年

12月号

今月のお誕生者紹介

※年末年始の休業のお知らせです！
１２/３１(日)～１/３(水)までお休みとなります。

才津 キサエ様 昭和 ９年１２月 ５日生 ９０歳

永田 陽子 様 昭和 ９年１２月 ８日生 ９０歳

大川 悦子 様 昭和 ９年１２月１１日生 ９０歳

徳永 サヨ子様 昭和１４年１２月１１日生 ８５歳



１２/23(月)～１２/25(水)は

忘年会を予定しています。皆さんお楽しみに♪

（２３日：ウクレレ演奏会 懐かしのあの人に・・・。）

１２月の行事予定

今年も一年、格別のご愛顧を賜りまして、厚くお礼申

し上げます。年明けにはまた元気な笑顔でお会いでき

ますことを心より願うとともに、来る年の皆様のご健勝

とご多幸をお祈り申し上げます。

城南総合スポーツセンターへ外出訓練に行きました。

１１月でも暖かい気候で、気持ち良かったです

外出訓練
１１/６・１１/２３

*写真の掲載につきましては、御本人の承諾をいただいています。

園芸活動の様子 （白菜・大根・レタス・ひともじ）

(チューリップ・スイセン・パンジー)

成長が楽しみですね☆彡

いつもより長い距離を歩きました。疲れもなく元気いっぱいでした



年末・年始の過ごし方！!

１，窒息・誤嚥
【ポイント】

・餅などは小さく切り、食べやすい

大きさにする。

・飲み物で喉を潤してから食べる。

・よく噛んでから飲み込む。

２，転倒・転落
【ポイント】

・転倒すると大きな怪我につながる恐

れがあるため、床に置いてあるものを

整理する。

・無理な作業は控え、ご家族や専門業

者にお願いする。

自宅での３つの注意点！！

３，入浴中の事故
【ポイント】

・入浴前に脱衣所・浴室内を温める。

・湯船に浸かる前に、手足から少しず

つかけ湯をする。

・湯船に漬かる時間は１０分程度にす

る。

健康に過ごす方法
①（

年齢に応じて、多すぎない、少なすぎない、偏り過ぎないバランスの

良い食事を心がける。

・野菜や果物の摂取は適切に、食物繊維は多く摂取する

・大豆製品を多く摂取する

・魚を多く摂取する

・赤肉・加工肉などの多量摂取を控える

・甘味飲料は控えめに

・年齢に応じて脂質や乳製品、タンパク質摂取を工夫する

・多様な種類の食材の摂取を心がける

②（

がん、循環器病、

でも多く体を動かすことから始める。具体的な身体活動量の目安は、

歩行またはそれと同等以上の強度の身体活動を

に、息がはずみ汗をかく程度の運動が

お良い。また、

日

③（

養をとることができます。規則正しい生活を行うと体内時計が整い、

ホルモン分泌や生理的な活動を調整し快眠へ導きます。あまりにも多

くのストレスを抱えて生活すると、うつ病や神経病などの精神的な疾

患だけでなく、

増えると言われています。上手に休養をとる。

④（

質が含まれ、健康に悪影響を与えます。喫煙する方だけでなく、周囲

の方が煙を吸ってしまう「

う煙よりも有害物質が多いためです。


