
今回はクッキング特集です。クッキングは月に1度開催しています。
ベランダ菜園で収穫した野菜を調理したり、利用者様の

リクエストを元にし、季節を感じられるメニューにしています。
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　何も考えずボーっとしている時、脳もボーっとしているかと思いきや、実はとても活発に働いているそうです。それも意識的
に活動している時の15倍もエネルギーが使われているというから驚きです。そしてそれが脳にとってとても大切な時間だと
いう事がわかってきました。車でいう『アイドリング状態』のようなもので情報や記憶の整理を
し、意識的な脳活動の為の準備をしているらしい・・・。

　脳が消費するエネルギーのうち、本を読んだり、仕事をしたりといった『意識的行動』に使わ
れるエネルギーは全体のわずか５％程度。約20％のエネルギーは、脳細胞のメンテナンスに
充てられ、残りの75％のエネルギーが『何もせずにぼんやりしている時の活動』の為に使われ
ているのだそうです。

　忙しい毎日、わずかな時間も無駄にしたくないですが、ボーッとの力も偉大です。

　昔から、「手先を使った細かい作業は脳にいい」と言われてきました。
昔の人は経験から、手指と脳の密接な関係に気づいていたのだと思い
ます。実際に、手指の動きを通しての脳への刺激は、体のほかの部位以
上に、脳を活性化させることが明らかになっています。
　体の各部位がどのように配置されているか表現した、脳の運動野の
図においても、手指と顔が他の部位よりも大きな面積を占めているの
が分かります。
　つまり、手指を動かす事は他の部位を使うより、脳を刺激する効果が
高いと言う事なのです。
　一日だけ長い時間かけて運動するよりも、毎日5分でもいいから続け
て運動を行う方が良いです。

【手指の運動：数字をタッチする】
　基本の動き：「ゼロ、イチ、ニ、サン・・・」と声に出し
ながら、左右それぞれ親指で、0～9の順にタッチす
る。人差し指、中指、薬指、小指でも同様に行う。

美味しい!

御協力ありがとうございました。
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今年は、空豆を作りました。今年は、空豆を作りました。

久しぶりに特養に戻ってきました。
毎日みなさんと笑って過ごしたいと思
います。よろしくお願いします。

4月に絹島荘から異動で香東園に来ま
した。まだまだ分からない事だらけで
すが、少しずつ覚えていけたらと思い
ます。

4月より盲養護老人ホームから特養に
異動になりました。利用者様に喜んで
頂ける食事提供に日々努めていきた
いと思っています。

古川 かおり
介護課長 介護職員 栄養士

福原 大介 山地 里奈

香川県視覚障害者福祉センターより、
施設見学に来られました。

H30.6.12 赤い羽根
共同募金助成により軽自
動車（ダイハツ：タント）1台購
入しました。盲養護老人ホー
ムの車両として、大切に使わ
せていただきます。


