
【利用時間】
要支援／10：00～15：30
要介護／  9：30～16：45

【 利 用 日 】 月～土曜日

ご利用希望の方はケアマネー
ジャーもしくは香東園支援セン
ターまで。
見学も可能です。お気軽にお
問い合わせください。

クッキングクッキング
～X’masケーキ～

～壁　画～

デイサービスセンターデイサービスセンター

毎年恒例！！くだものをたっぷり使ったX’masケーキです。
12月に幼稚園の慰問もあり、みんなの顔もほっこり♡
冬の壁画も完成です。

伝授！！ いもほり 紅葉　大窪寺にて ひょうたんに絵つけ伝授！！ いもほり 紅葉　大窪寺にて ひょうたんに絵つけ

昔なつかし『わらぞうり』 作業後のお茶タイム 外　食 ありがたや！ありがたや！昔なつかし『わらぞうり』 作業後のお茶タイム 外　食 ありがたや！ありがたや！

軽費老人ホーム軽費老人ホーム

医務室だより医務室だより 体が冷えることが万病を発するもととなりえます！

そこで体温を上げて免疫力を高めましょう。

体温が１℃下がると ➡ 免疫力が30％低下 体温が１℃上がると ➡ 免疫力が5倍から6倍になる！

免疫が低下するとウイルスや細菌に負けて風邪やインフルエンザにかかりやすくなる。

体温を

上げるた
めに

すること

①冷たい食べ物や飲み物を避ける
②生姜・唐辛子・根菜を摂る
③腹八分目
④カフェイン、甘い物、レトルトを控える
⑤薄着、生足は控える

⑥GABAを多く含む食べ物を口にする
⑦半身浴やストレッチで血行を良くする
⑧足裏とふくらはぎをマッサージする
⑨筋トレする
⑩質の高い睡眠をとる

制作制作
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子
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の様
子


