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クリスマス会
12/19(月)、12/20(火)にクリスマス会を開催しました。今年もコロナ感染予

防のためケーキ作りは出来ませんでしたが、みんなでハンドベル演奏やクイズなど
を楽しみました。「きよしこの夜」「ジングルベル」はメンバーさんの素敵なフルート
演奏にあわせて歌いました♪



～ クリスマス会 ～

スタッフ出し物
話題のきつねダンス♪

利用者さんの作品集

絵手紙

革細工

マスコット～冬バージョン～

クリスマスツリー
（ペットボトルキャップ）

ｶﾚﾝﾀﾞｰ 11月、12月

創作

クイズdeビンゴ（今年の出来事クイズ）では、チーム内
で相談しながら回答の札をあげて、一喜一憂しました。
クイズの後の景品選びでは、いろいろありすぎてなかな

か決めれず悩む方も。
恒例となったスタッフ出し物では、今年話題となった

“きつねダンス”を披露し、キレキレのダンスで盛り上がり
ました♪



１１月 「冷え性対策」
11月29日（火）に冷え性対策についての話をしました。

朝から夕方にかけて体温が上がり、夜は徐々に体温が下がっていくのが正しいサイク
ルです。冷えによってサイクルが乱れると血流が悪くなり、頭痛、肩こり、不眠、便秘な
どになりやすいです。
対策として一日の体温を上げるために大切なのは、朝食（たんぱく質・糖質･脂質)を

しっかり食べること、大きな筋肉のある下半身を鍛えることが大切でスクワット･片足立
ち・立ったままかかとを上げ下ろしする運動がお勧めです。また、体を温める生姜紅茶
やシナモンティー・ゴボウ茶を紹介しました。メンバーさんからは「冷え性なので勉強に
なりました」「白湯もお勧めです」などの感想がありました。

１２月 「毎日快“腸”！！便秘を防ぐ食生活」
12月6日（火）に栄養士の和田さんに講義をして頂きました。便秘を防ぐ食生活のポイ

ントとして食物繊維が豊富な食材（きのこ・海草・玄米など）や発酵食品（ヨーグルト・味
噌・キムチなど）を食べること、腸を刺激する食品（唐辛子・カレー粉）を
活用することなどが紹介されました。
その後、実際に昨日の食事を書き出し、便秘を防ぐために工夫できる

ことをアドバイスをもらいながら一緒に考えてもらいました。
メンバーさんからは「自分に足りない食材がよくわかりました」「食事に

プラスするものがわかりました」などの感想がありました。

健康教室



農園便り

●精神科デイケアとは・・・
レクリエーション・スポーツ・創作活動・生活技能訓練・就労活動

など様々な個人・集団活動を通して、社会復帰のための治療や
社会生活の訓練・ 支援などを行う通院リハビリテーションです。

●デイケアに通う目的は・・・ 一人ひとりの目標に合わせて参加し
ています。

『地域での生活に不安があり、困った事を何でも相談したい』
『仲間が欲しい』 『人付き合いが上手くなりたい』 『居場所が欲しい』
『生活リズムを整えたい』 『体力作り』 『症状を上手くコントロール
したい』 『働きたい』 『働きながら時々息抜きに使いたい』 等々。

《お問い合わせ》

秋津鴻池病院 精神科デイケア

開所日 ：＜月水金グループ＞
月・水・金（祝祭日・年末年始は除

く）
＜火土グループ＞
火・土 （祝祭日・年末年始は除く）

時 間 ： ９：１５～１６：００
住 所 ： 〒６３９－２２７３

奈良県御所市池ノ内１０６４
T E L ： ０７４５－６３－０６０１

コキアで・・・ ほうきを作りました！大根や白菜を収穫しました♪


