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●聴覚（耳）
　聴覚の老化は40代から始まると言われてい
ますが、一生懸命に聞き取ろうとすると疲れが溜
まり、イライラして怒りっぽくなり、自信の喪失にもつ
ながります。こういった点から、聴覚の低下（難聴）は認知
症の最大の要因であると考えられています。
◎補聴器を活用しましょう
…聴覚は鍛えることが難しいため、聞こえにくさを感じ
たら早めに耳鼻科で検査を受け、自分に合った補聴器
を活用しましょう。(集音器では効果が薄いです)
●視覚（目）
　五感から得られる情報全体のうち、87％は視覚によ
るものと言われています。すなわち、人間の行動や判断の
ほとんどは、目から入る情報に頼っていると言えます。
◎目を労わりましょう
…テレビや読書などをする時は、部屋を明るくし
ましょう。また、近くのものを長時間見続ける
と、眼の筋肉が硬直し視力の低下を招くと言われてい
ます。現代では特にスマホを見る時間が非常に長くな
っている人が多いため、散歩しながら遠くの景色を眺
めたり、両方の眼を大きな円を描くようにゆっくり回
転させるなど、日頃から眼の筋肉を意識的に動かすよ
うにしましょう。
…緑内障・白内障といった、物が見えにくくなる病気は高
齢になるほど発症しやすくなります。見えにくさを感
じたら早めに眼科を受診しましょう。
●触覚（皮膚）
　加齢と共に皮膚が乾燥して潤いがなくなる
と、触覚の感じやすさも自然に衰えてきます。す
ると痛みや温度への反応も鈍くなるため、熱中症や火傷
に対する危険性が高くなります。

◎皮膚の乾燥を防ぎましょう
…冬場は空気が乾燥するため、あかぎれや手荒れがひどく
なりがちですが、手洗いをためらったりすると感染症の
リスクが高まりますので、顔や手などに保湿クリームを
塗るなどして対処しましょう。反対に夏場は紫外線の影
響で皮膚がんの恐れが高まりますので、紫外線をカット
するクリームを活用すると良いでしょう。
●味覚（舌）
　高齢になると、特に塩味を感じにくくなると言わ
れています。但し、高齢者にとって食欲は健康のバロ
メーターですので、うま味の強い減塩醤油を使用するなど
して、多少濃い味付けであっても、好きなものをしっかり食
べましょう。
◎食事を楽しみましょう
…食事には、五感を刺激するたくさんの要素があります。
盛り付けの美しさを見て(視覚)、食べ物の香りを楽しみ
(嗅覚)、そして口にすることで味覚が刺激されます。美味
しいと感じることでもっと食べたいという意欲にもつな
がるため、食事を楽しむことは健康増進につながります。
●嗅覚（鼻）
　脳の働きを活性化する香りで元気になり、また鎮
静化する香りでリラックスできることが脳波の研究で明らか
になっています。五感は「聴覚→視覚→触覚→味覚→嗅覚」
の順に衰えると言われており、最後まで衰えない“嗅覚”を刺
激し続ければ、より長く健康的に過ごせると言えます。
◎香り・匂いを意識して生活しましょう
・レモンやオレンジなどの柑橘系の香りは、交感神経を刺激
して思考能力・記憶力・集中力を高める効果があります。
・ラベンダーやカモミールなどの花の香りは、心身にやすら
ぎを与え、神経を鎮めストレスを取り除く効果があります。
・その他、芳香剤を玄関やトイレに置くなど、自分が心地よ
いと感じる香りを生活に取り入れましょう。
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高齢者がより良い生活を送るために高齢者がより良い生活を送るために

　人間は自分の周りの環境を“五感（聴覚・視覚・触覚・味覚・嗅覚）”で認識しながら生活してい
ます。加齢により五感が衰えると、脳への情報量が減り、認知機能へも悪い影響を及ぼします
ので、日々の暮らしの中で五感を刺激することを意識した生活を送りましょう。

五感は人間が生きて行くうえで欠かせません。これらの感覚を大切にして生活しましょう。

鏡開き…年神様に供えた鏡餅を雑煮やおしるこなどにして食べ、一家の円満を願う行事
で、一般的には1月11日に行うことが多いようです。元々は武家の風習で、鎧などの具足と一
緒に供えた餅を雑煮にして食べる「具足開き」と呼ばれ、切腹を連想させる刃物は使わず、
餅を手で割ったり、木槌で砕いたりしていたそうです。

～“五感”を大切に～

虹の里御中　副施設長　新畑様
　　　　校正です宜しく」お願いします
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入
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旧
年
中
は
、当
施
設
の
運
営
に
際
し
ま
し

て
格
別
の
ご
支
援
・
ご
協
力
を
賜
り
、誠
に
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　
さ
て
、虹
の
里
は
昨
年
12
月
6
日
を
も
ち

ま
し
て
、開
所
25
周
年
を
迎
え
ま
し
た
。こ
の

四
半
世
紀
の
間
、特
養
・
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ

・
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
・
居
宅
介
護
支
援
の
各
事

業
に
お
い
て
、大
変
多
く
の
方
に
ご
支
援
を

頂
き
な
が
ら
運
営
を
行
っ
て
参
り
ま
し
た
。

中
で
も
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
は
、現
在
第
1
・
第
2

合
わ
せ
て
、コ
ロ
ナ
禍
前
を
上
回
る
一
日

2
0
0
名
以
上
の
ご
利
用
者
が
お
ら
れ
、広

島
で
も
最
大
級
の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
と
し
て
、

皆
様
に
ご
愛
顧
頂
い
て
お
り
ま
す
。

　
昨
年
を
振
り
返
れ
ば
、日
本
原
水
爆
被
害

者
団
体
協
議
会
が
ノ
ー
ベ
ル
平
和
賞
を
授

賞
、唯
一
の
戦
争
被
爆
国
と
し
て
地
道
に

核
兵
器
廃
絶
を
発
信
し
続
け
て
来
ら
れ
た

活
動
が
評
価
さ
れ
た
も
の
と
思
い
ま
す
。

そ
し
て
今
年
は
戦
後
80
年
を
迎
え
、改
め
て

命
の
尊
さ
、平
和
な
社
会
、人
と
人
と
の
つ
な

が
り
を
大
切
に
考
え
て
ゆ
く
一
年
に
な
る
と

思
い
ま
す
。虹
の
里
と
致
し
ま
し
て
も
、地
域

の
皆
様
の﹁
人
と
人
、心
と
心
を
つ
な
ぐ
虹
の

架
け
橋
﹂と
な
る
べ
く
、職
員
一
同
更
な
る

サ
ー
ビ
ス
向
上
に
努
め
て
参
り
ま
す
の
で
、

本
年
も
変
わ
ら
ぬ
ご
支
援
・
ご
協
力
を
賜
り

ま
す
よ
う
、宜
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　
最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、本
年
が
皆
様
に

と
っ
て
幸
せ
な
年
に
な
り
ま
す
よ
う
お
祈
り

申
し
上
げ
ま
す
。
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○
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リ
プ
ル
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症
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が
似
て
い
ま
す
！
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イ
ン
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ン
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イ
コ
プ
ラ
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マ
共
に
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す
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発
熱
」「
咳
」「
喉
の
痛
み
」

が
み
ら
れ
る
こ
と
が
多
く
、医

師
で
さ
え
判
別
が
難
し
い
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。マ
イ
コ
プ
ラ
ズ

マ
肺
炎
は
14
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以
下
の
子
供
に

多
い
病
気
で
す
が
、大
人
に
も

感
染
す
る
た
め
要
注
意
で
す
。

⇒
こ
れ
ら
の
症
状
が
み
ら
れ
た

ら
、自
己
判
断
せ
ず
、す
ぐ
に

病
院
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

○
改
め
て
基
本
的
な
感
染
対
策
を

・
外
出
時
は
必
ず
マ
ス
ク

を
着
用
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。

・
少
し
の
外
出
で
あ
っ
て
も
、帰

宅
し
た
時
は
き
ち
ん
と
石
鹸

を
使
っ
て
手
を
洗
い
、う
が
い

も
行
い
ま
し
ょ
う
。

・
1
時
間
に
10
分
間
は
2
ヶ
所
以

上
の
窓
を
開
け
、こ
ま
め
に
空

気
を
入
れ
換
え
ま
し
ょ
う
。

自
分
だ
け
は
大
丈
夫
と

考
え
ず
、十
分
な
感
染

対
策
を
行
い
ま
し
ょ
う
。



クラブ作品展　開催しました！

山路を登りながら

早くから介護サービスを使い
元気に在宅生活を送られている

方をご紹介します

【状況】

●現在の年齢：86歳(女性 要支援2)
●家族環境：独り暮らし
●サービス利用開始年齢：76歳

11年前、担当のケアマネジャーから勧めら
れて第2デイサービスの利用を開始、現在
では利用日を追加され、週3回ご利用頂い
ています。利用中は、虹の里で再会した小学
校時代の同級生の方と一緒に行動されるこ
とが多いようで、「お友達もいるし、送り迎え
があって、カラオケや体操が楽しく、出来た
ての温かい食事が食べられるのも嬉しいで
す」と普段の様子を笑顔で話してください
ました。その日に会った人の名前を覚えて
日記に書き留めることを日課にされており、
「これからも1日でも長く、皆さんに会いに
来させてもらいたいですね」と柔和な表情
で話される姿が印象的な方です。

※皆さんもこうした方のように、
元気なうちからデイサービスを
利用し、生き生きとした老後を
目指してみられませんか？

﹁
年
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っ
た
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ぬ
﹂

﹁
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し
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快
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書
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展
﹂

﹁
持
て
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ヒ
マ
は
い
つ
し
か

　
　
　
　
　
夢
の
中
﹂

薬膳
■材料（2人分） ■作り方

三日とろろ
長芋…200g
ごはん…300g
うずらの卵…2個
のり…適量
A
だし汁…小さじ1
しょうゆ…大さじ1/2
みりん…大さじ1/2

体にやさしい三日とろ
ろで正月疲れを解消し
ませんか ?

Aの調味料を合わせ、ひと煮立ち
させ冷ましておきます。
長芋は、皮をむき、酢水に5～6分
つけてからすりおろします。
❷に❶を入れ、なめらかになるま
ですり鉢ですります。
器にごはんを盛り、とろろをかけ
て、うずらの卵をのせ、のりをちら
して完成です。

❶．

❷．

❸.

❹.
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第１デイ ☎082‐508‐5551

　　

ここでは、第1・第2各デイサービスの
“今月おすすめの催し”をご紹介します。
この機会に是非デイサービスをご利用ください!

●ボランティアの来訪
いずれも地域の皆様の来場が可能です。       
楽しいひとときをお過ごしください。
・1/16（木）13:30～　
「フォークグループ クラム」
・1/18（土）13:30～　
「日本舞踊 佐々木芳可様」
・1/25（土）13:30～　
「バンド演奏 ランナーズ」
・1/28（火）13:30～　
「音楽演奏 呉フォーク村」

～デイサービス1月の主な予定～

○1/18（土）・23（木）・29（水）
「新春カラオケ大会」
十八番から懐メロまで、ご利用者の
皆様が素敵な歌声を披露されます♪
○1/25（土）・27（月）・28（火）
職員による「新春バラエティショー」
芸達者な職員の賑やかなステージで、
新年を笑って始めましょう！
○谷川看護師(所長)による健康講座
・1/30（木）13:00～13:30
「体力低下と上手に付き合う」

     人として 
「はい」と云う素直な心
「ありがとうございます」と云う感謝する心
「すみません」と云う謝る心

を、次の世代に伝承してゆきましょう!

第2デイ ☎082‐824‐8844

高齢者が築く
明るい社会

介
護
サ
ー
ビ
ス
は
早
く
使
い
始
め
る
ほ
ど

介
護
予
防
の
効
果
が
大
き
く
な
り
ま
す
。

ご
自
宅
で
一
日
で
も
長
く
元
気
に
過
ご
す

た
め
に
も
、次
の
よ
う
な
状
況
の
方
は
、

す
ぐ
に
介
護
保
険
を
申
請
し
ま
し
ょ
う
。

介
護
保
険
を
申
請
す
べ
き
心
身
の
状
況

•

バ
ス
や
電
車
に
1
人
で
乗
っ
て
外
出
す

る
こ
と
が
難
し
い

•

椅
子
か
ら
立
ち
上
が
る
際
は
何

か
に
掴
ま
ら
な
い
と
難
し
い

•

こ
の
1
年
間
の
う
ち
に
転
ん

  

だ
こ
と
が
あ
る

•

こ
れ
ま
で
楽
し
ん
で
や
れ
て
い
た
こ
と

が
楽
し
め
な
く
な
っ
た

●
介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
に
は
、次
の
よ
う

　
な
便
利
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。

•

住
宅
改
修（
手
す
り
の
設
置
や
段
差
の
解

消
な
ど
の
工
事
費
用
の
補
助

が
出
ま
す（
最
大
18
万
円
））

•

デ
イ
サ
ー
ビ
ス（
運
動
や
ゲ
ー

ム
な
ど
を
通
じ
て
、
同
世
代
の
方
と一
緒

に
楽
し
く
過
ご
せ
ま
す
）

•

訪
問
介
護（
ヘ
ル
パ
ー
が
来
て
家
事
全
般

を
手
伝
っ
て
く
れ
ま
す
）

◎
是
非
一
度
、お
早
め
に
ご
相
談
を
！

虹
の
里
で
は
、介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
を
利
用

す
る
た
め
の「
介
護
認
定
」の
申
請
を
無
料

で
代
行
致
し
ま
す
。ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
が

ご
自
宅
へ
訪
問
し
相
談
に
応
じ
ま
す
の

で
、お
気
軽
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

《
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い
合
わ
せ
先
》
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２
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 年末といえばクリスマス。虹の里でもケーキをご
用意し、サンタに扮した職員と様々な催しで盛り
上がり、楽しい年の瀬を過ごすことができました。
皆さんの笑顔が私たちにとっての最高の
プレゼントです♪厳しい寒さが続きます
が、新しい1年も元気に過ごしましょう！

　虹の里恒例の「ごちそうの日」。冬場は例年にぎり
ずしをご用意し、入居者・利用者の皆様に召し上がっ
て頂いています。今年もタイ、ハマチ、エビ、イクラ、
サーモンなど、新鮮なネタがたくさん並び、皆さん
普段より箸が進んだようで、目でも舌でも楽しめる
一日となりました。次回も是非お楽しみに♪

デイサービスのメリットは?
①快適な空間で身体の状態に合った運動
　が できます
…健康体操やストレッチ、ヨガや
ウォーキングなど、無理のない範
囲で適切な運動が可能で、筋力
低下も防ぐことができます。第２デイサー
ビスは床暖房も完備しており、暖かく快適
な環境で心地よい汗を流せます。
②安全・快適な入浴ができます
…自宅での入浴が難しい方も、身
体の状況に合わせた入浴方法が
可能です。浴室・脱衣室ともに空調が管理
されており、冬場のヒートショックの心配も
ありません。
③目標を持って好きな活動に取り組めます
…グランドゴルフやペーパークラフト、カラオ
ケや麻雀など、多種多様なクラブ活動があ
り、好きなものに参加することができます。
大会での優勝を目指したり、展
示会に向けた作品づくりに興じ
たりと、達成する喜びもしっか
り味わえます。
④友達づくりができます
…クラブ活動や体操を始めとした様々なプロ
グラムが用意してあることから、同じ趣味・
共通の話題を持つ仲間ができ、
一緒に楽しく行動できます。好
きな人と、幸せな時間を過ごし
ましょう。

冬のごちそう「にぎりずし」を堪能しました！ クリスマス会 開催しました！クリスマス会 開催しました！冬のごちそう「にぎりずし」を堪能しました！

住み慣れた自宅で、ずっと元気で暮らしてゆくために
～元気なうちから介護サービスの活用を～

住み慣れた自宅で、ずっと元気で暮らしてゆくために
～元気なうちから介護サービスの活用を～


