
年

頭

所

感

謹
賀
新
年

今
年
は

正
月
元
旦
早
々
に

北
陸
三
県

特
に
能
登
半
島
を
中
心
と
し
た
大
地
震
と
そ
れ
に
伴
う
津
波
・
地
滑
り
・
火
災
と
い
う

大
変
不
幸
な

哀
し
い
出
来
事
か
ら
初
ま
り
ま
し
て
、
被
災
者
の
皆
さ
ま
方
に
は
、
先
ず
持
っ
て
、
心
よ
り
謹
ん
で
哀
悼
と
お
見
舞
い

申
し
上
げ
る
次
第
で
す
。

さ
て
、

世
界
情
勢
を
見
廻
し
ま
す
と
、
昨
年
よ
り
継
続
し
て
い
る
ウ
ク
ラ
イ
ナ
国
へ
の
ロ
シ
ア
連
邦
国
の
道
理
の
な
い
無
茶
苦
茶
な
侵
略
戦
争

ま
た

イ
ス
ラ
エ
ル
国
と
パ
レ
ス
チ
ナ
ガ
ザ
自
治
区
へ
の
宗
教
の
違
い
に
よ
る
非
人
動
的
・
無
差
別
破
壊
戦
争
を
呈
し
て
い
る
か
と
思

う
と
、
韓
半
島
の
同
種
同
族
民
に
よ
る
南
北
間
の
攻
め
ぎ
あ
い

中
共
政
府
と
台
湾
政
府
と
の
帰
属
問
題
等

は
た
ま
た
、
ミ
ャ
ン

マ
ー
政
府
の
自
国
民
へ
の
虐
待
行
為
よ
る
内
戦
下
・
等
。

何
か

い
ろ
い
ろ
の
地
域

国
々
で
の
国
家
間
内
外
の
問
題

国
の
乱
れ
な
ど
、
き
な
臭
い
模
様
で

ま
る
で
、
第
三
次
世
界
対
戦

勃
発
か
？
と
も
思
わ
せ
る
よ
う
な

嫌
な
世
界
状
況
で
す
が
、
日
本
国
も
然
り
、
誠
の
信
あ
る
政
治
家
な
ら
ぬ
金
儲
け
腐
敗
政
治
屋
ど

も
の
何
と
も
多
い
事
か

ほ
と
ほ
と
に

悲
し
く
て
、
哀
し
く
な
っ
て
し
ま
う
昨
今
で
す
。

新
年
早
々

個
人
的
な
年
頭
所
感
で
誠
に
遺
憾
で
す
が
、
ご
容
赦
お
許
し
下
さ
い
。

終
わ
り
あ
た
り

今
年
が
皆
さ
ま
方
に
と
っ
て
、
素
晴
ら
し
い
実
り
の
あ
る
年
に
な
り
ま
す
様
に
、
ま
た
、
日
本
全
国
各
地
に
お
い

て
も
、
安
心
安
全
に
暮
ら
せ
ま
す
様
に

ご
祈
念
申
し
上
げ
、
新
年
の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
戴
き
ま
す
。

心

療

内

科

精

神

科

榎

本

先

生

（
男
性
医
師
）
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榎本施設長より

お
口
の
中
の
菌
に
つ
い
て

平田看護師

災
害
の
心
的
ス
ト
レ
ス

歯

科

医

師

烏

田

先

生

（
女
性
歯
科
医
師
）

横尾ケアマネジャーより

冬の乾燥には、危険なポイントがたくさんあります。1つ目は肌トラブルで
す。肌のバリア機能が失われ、ウイルスやアレルギー物質を体内に取り入
れてしまいます。
2つ目は乾燥したのどにより、ウイルスが広がりやすくなることです。家で
できる具体的な対策としては、室内干しで加湿する、お風呂の残り湯のフ
タをあけて加湿するなど、適度な過失がうるおいを与え、感染防止となり
ます。

寒

い

季

節
穴

沢

理

学

療

法

士

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
「
運
動
器
の
障
害
に
よ
っ
て
、
移
動
機
能
低
下
し
た
状
態
」
を
い
い
ま
す
。
進
行
す
る
と
人
の
生
活
活
動
の
自
立
性

を
阻
害
し
、
介
護
が
必
要
と
な
る
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。

以
下
に
挙
げ
た
項
目
の
内
、
１
つ
で
も
当
て
は
ま
る
場
合
は
注
意
が
必
要
で
す
。

①

片
足
立
ち
で
靴
下
が
は
け
な
い

②

家
の
中
で
つ
ま
づ
い
た
り
、
滑
っ
た
り
す
る

③

階
段
を
上
が
る
の
に
手
す
り
が
必
要
で
あ
る

④

家
の
や
や
重
い
仕
事
が
困
難
で
あ
る

⑤

２
㎏
程
度
の
買
い
物
を
し
て
持
ち
帰
る
の
が
困
難
で
あ
る

⑥

１
５
分
く
ら
い
続
け
て
歩
く
こ
と
が
で
き
な
い

⑦

横
断
歩
道
を
青
信
号
で
渡
り
き
れ
な
い

筋
肉
量
は
、
一
般
的
に
４
０
代
か
ら
減
少
し
て
い
き
ま
す
。
日
常
生
活
で
の
運
動
量
が
減
少
し
て
い
る
現
代
、
運
動
習
慣
の
な
い
方
は
特
に
注
意
が
必

要
で
す
。

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

と
言
い
た
い
と
こ
ろ
で
は
あ
り
ま
す
が
、
今
年
は
元
日
早
々
、
誠
に
残
念
な
が
ら
能
登
半
島
地
震
が
起
き
て
し
ま
い
ま
し
た
。
被
災
さ
れ
た
方
々
、
お

よ
び
そ
の
ご
家
族
の
方
々
へ
心
か
ら
お
悔
や
み
申
し
上
げ
ま
す
。

災
害
に
お
け
る
心
的
ス
ト
レ
ス
は
、
そ
の
後
に
も
大
き
く
影
響
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
不
慣
れ
な
生
活
環
境
を
強
い
ら
れ
、
不
便
な
点
も
あ
る
か
と

は
思
い
ま
す
が
、
ご
無
理
な
さ
ら
ぬ
よ
う
、
そ
し
て
一
日
で
も
早
い
復
興
を
心
か
ら
お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す
。

歯ぎしりは眠っている間に起こるため、意識して
止めることはできません。そのため、最も簡単に
できる歯ぎしりへの対処法は、眠っている間に装
着するマウスピースを入れることです。厳密には、
マウスピースは歯ぎしりを止めるものではなく、
歯ぎしりの害から歯や顎関節を守るものです。で
すが、これをやるだけでも、歯や顎は守られます
のでかなり違います。
根本的な解決を希望する場合、「歯ぎしりをし

ない」と寝る前に自己暗示をかけるのも効果的だ
という話もあります。
また、歯ぎしりを起こしやすくするアルコール

の過剰摂取や、ストレス解消、また、逆流性食道
炎への対処をするのも有効だと言われています。
是非試してみると良いかもしれません。

お口の中には、食べ物のかすが残りやすく、
温度や湿度が口の中の菌にとって住みやすい
環境であるため、細菌が繁殖しやすいです。
① お口の中を清掃し細菌が引き起こす歯周
病や誤嚥性肺炎への予防にも繋がります。
➁ 清潔に保つ事で話す食べるなどのお口の
働きや舌の機能を向上させる事ができ、生活
の中の食事の楽しみが増幅し、健康維持にも
繋がります。
食事後、歯を磨く事が難しいようであれば、
ブクブクうがいをするだけでも効果がありま
す。感染症の多い季節ですので、口腔ケアに
も目を向けて、健康的に過ごしましょう。

令和6年 あけましておめでとうございます。本年もどうぞ宜しくお願い
申し上げます。
ゆとりあで、12月に入ってから干支である「たつ」のイラストを模造紙

に描き、ちぎり絵をコツコツと作成しました。
干支の辰（龍）は、十二支の中で唯一実在していない動物ですが、昔か

ら池や滝など水のある場所にかかわりが強く、広く「出世の願い」も込め
られて縁起が良いそうです。（将棋の駒にも龍という言葉が見られます）
皆様にとって良い年になりますように。

金子衛生士

当法人では、引き続き毎
月グループホーム入居者
様、並びに当法人職員及
びヘルパーのPCR検査を
実施いたしております。

ご報告

あけましておめでとうございます。
お正月早々より、北陸の地震・火災、そして羽田飛行場の火災にみまわれ
た皆様に心よりお見舞い申し上げます。
グループホームゆとりあの皆様も、お正月料理を召し上がり、穏やかに

何事なくお過ごしでした。
これから寒さ厳しくなる時期に入ります。どうそお身体にご自愛くださ

いませ。
体を温める食材を摂りましょう。寒さや冷えを取り除くには、生姜、にん
にく、ねぎ、唐辛子、シナモン等、身体を温めるには海老、ニラ等があり
ます。冷たいものは控えめに！冬太りにくい体へ、筋力を増やし、脂肪を
燃焼しやすい体に！ 適度な運動を心がけましょう。
今年一年どうぞご支援賜りますよう、お願い申し上げます。

グループホームゆとりあ
施設長 榎本悦子

歯

科

医

師

立

浪

先

生

（
女
性
歯
科
医
師
）

大
人
の
口
の
中
に
は
、
３
０
０
～
７
０
０
種
類
の
細
菌
が
生
息
し
て
い
る
と
い
わ
れ
ま
す
。

歯
を
よ
く
磨
く
人
で
１
０
０
０
～
２
０
０
０
億
個
、
あ
ま
り
歯
を
磨
か
な
い
人
で
は
４
０
０
０
～
６
０
０
０
億
個
、
さ
ら
に
ほ
と
ん
ど
磨
か
な
い
人
で
は

１
兆
個
も
の
細
菌
が
す
み
着
い
て
い
ま
す
。

母
親
の
お
腹
の
中
に
い
る
胎
児
は
無
菌
状
態
の
羊
水
の
中
で
成
長
す
る
の
で
、
口
の
中
に
も
細
菌
は
い
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
世
に
生
ま
れ
出
て
か
ら
は
、

主
に
母
親
や
家
族
か
ら
の
細
菌
が
新
生
児
の
口
の
中
に
移
っ
て
定
着
し
ま
す
。
母
親
の
口
の
中
に
虫
歯
の
原
因
と
な
る
ミ
ュ
ー
タ
ン
ス
菌
が
多
い
と
、
子

ど
も
に
移
行
し
て
虫
歯
に
な
り
や
す
い
こ
と
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

口
の
中
の
汚
れ
や
細
菌
は
、
唾
液
の
も
つ
自
浄
作
用
に
よ
っ
て
洗
い
流
さ
れ
ま
す
が
、
加
齢
に
よ
っ
て
唾
液
の
分
泌
量
が
減
る
こ
と
で
、
さ
ら
に
細
菌

が
定
着
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

口
の
中
の
細
菌
に
は
、
カ
ン
ジ
ダ
菌
、
黄
色
ブ
ド
ウ
球
菌
、
緑
膿
菌
、
肺
炎
桿
菌
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
菌
な
ど
、
全
身
疾
患
の
原
因
菌
も
含
ま
れ
て
い

て
、
免
疫
力
の
低
下
と
と
も
に
増
殖
し
、
病
気
を
引
き
起
こ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

病
気
の
リ
ス
ク
を
減
ら
す
た
め
に
も
、
口
腔
ケ
ア
を
し
っ
か
り
行
っ
て
お
口
の
中
を
清
潔
に
保
つ
こ
と
が
大
切
で
す
。

細
菌
は
、
口
蓋
や
舌
の
表
面
に
も
潜
ん
で
い
る
の
で
、
歯
だ
け
で
な
く
舌
や
粘
膜
の
清
掃
も
し
っ
か
り
行
い
ま
し
ょ
う
。

そ

ば

の

効

能

精

神

科

訪

問

看

護

佐

々

木

看

護

師

そ
ば
に
は
疲
労
回
復
効
果
が
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
や
皮
膚
や
粘
膜
の
健
康
を
維
持
す
る
Ｂ
２
、
腸
活
に
は
欠
か
せ
な
い
食
物
繊
維
も
豊
富
に
含
ま
れ
て

い
ま
す
。

最
も
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
ル
チ
ン
。
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
の
一
種
で
、
穀
物
で
は
唯
一
そ
ば
だ
け
が
持
っ
て
い
る
栄
養
素
で
す
。
血
管
を
丈
夫
に
し
、

血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
す
る
た
め
、
高
血
圧
症
や
出
血
性
疾
患
、
動
脈
硬
化
、
脳
卒
中
な
ど
の
予
防
に
効
果
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

寒
い
と
歯
が
痛
く
な
る
人
が
増
え
て
く
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
特
に
う
が
い
で
し
み
る
、
と
い
う
よ
う
な
方
が
多
く
、
知
覚
過
敏
の
あ
る
方
は
、
つ
ら

い
時
期
で
し
ょ
う
。
う
が
い
の
際
に
は
な
る
べ
く
ぬ
る
ま
湯
で
う
が
い
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
も
ち
ろ
ん
、
冷
た
い
も
の
で
し
み
る
場
合
に
は
、
知

覚
過
敏
だ
け
が
原
因
と
は
限
ら
ず
、
虫
歯
が
で
き
て
い
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ま
で
し
み
て
い
な
か
っ
た
の
に
し
み
て
き
た
、
と
い
う
よ
う
な
場

合
は
特
に
、
一
度
歯
科
を
受
診
し
て
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
も
ら
う
こ
と
が
大
事
で
す
。

医
療
法
人
社
団
徳
耀
会

理
事
長

榎
本

安
行
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