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特集
へぇ～っ、そうなんだ！？
～昔の人はすごい！！～

血圧や血糖値を下げる黒豆の煮汁!

（参考文献：宝島社　おばあちゃんの知恵袋 決定版 生活のコツ700　編集／佐藤倫子）

　黒豆茶の薬効は昔から漢方で知られていました。そして現代
医学でも、高血圧や糖尿病、高脂血症など、生活習慣病への効
果が実証されています。
最も効果の高いのは、黒豆の煮汁。黒豆50gを1ℓの水でひ

と晩ふやかします。つけた水とともに火にかけ、水が半分くらいになるまで煮つめます。
熱いうちに煮汁をこし、1日コップ1杯飲みましょう。手軽にできる黒豆茶もお勧めです。

＊昔から、「おばあちゃんの知恵」といわれているものは、長年の経験に基づいた先人
たちの知恵の凝縮です。わたしたちも入居者の皆様から、たくさんの「へぇ～っ、そ
うなんだ！？知らなかった～！昔の人はすごいなぁ～」と、実感できるアイデアを日々、
教わっています。
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やさしい日差しにホッとする今日この頃、待ちに待った春がやって来ました。寒い間は
ついつい自宅にこもりがちになっていましたが、暖かくなれば心も体ものびのびしてく
るのではないでしょうか？ 外に出て散歩をしたり、色鮮やかな花々を見るなどして、春を
感じて元気に過ごしましょう！



基本理念 基本方針
1.通い・泊まり・訪問のサービスを、随時組み合わせた介護支援を行います
2.地域の中での関係を大切に継続するとともに、個別性を尊重した支援を行います
3.365日24時間切れ目のない安心した在宅生活が送れるような支援を目指します

住み慣れた地域の中で、その人らしく
暮らし続けられるよう、在宅生活の支援を行います

琴平ちょうさ祭り
太鼓の音が聞こえてくると、「どこの
ちょうさかな？」と話しながら、楽し
そうに見入っていました。

国営讃岐まんのう公園へ遠足に行
きました。園内をゆっくり散策し、
満開のコス
モスを眺め
な がら、楽
しいひと時
を過ごしま
した。

「オーラルフレイル」とは
活舌が悪くなる、食べこぼしが増えた、
食べ物が飲み込みにくいといった口腔
機能の衰えのことを「オーラルフレイ
ル」と言います。放置すると、栄養状
態の悪化や認知機能の低下など、さま
ざまな健康リスクにつながる可能性が
あります。

オーラルフレイル予防に効果的な口の体操第40回利口げな話利口げな話

家庭的温かさ・個人の尊厳を大切にし、
豊かな生きがいのある共同生活が送られるよう、
家族の一員としての介護支援を行います

1.家庭的で安全な療養環境を提供します
2.24時間家族の一員がそばにいる安心感がもてるよう介護支援を行います
3.自分らしさを尊重した生活が送られるよう入居者の健康増進を図り個別性のある介護支援を行います

基本理念 基本方針

～令和7年10月 遠足～

『オーラルフレイル』について

12/24にクリスマス会を行い
ました。手作りのデザートやサ
ンタクロー
スからのプ
レゼントに
皆様喜ばれ
ていました。

～12月 クリスマス会～

お正月飾りと一緒に写真を撮ったり、初
詣に行ったり、今年の抱負を書いたり
と、お正月の雰囲気を味わいました。

～令和8年1月 お正月～
絵本の読み聞かせや手遊び、
職員によるウクレレの演奏を
楽しまれました。

～2月 交流会～

地震発生を想定した避難訓練を実施し
ました。入居者の皆様が安全に避難でき
るよう、定期的に訓練を行っていきます。

～11月 避難訓練～

商店街へ散歩に行ったり屋上に出
て、暖かな日差しを受けて春の訪れ
を肌で感じることができました。

～3月 外出～

令和7年

10月 11月 12月

遠足
香川用水記念公園へ紅葉を見に行
きました。赤や黄色に色づいた紅葉
がとても綺麗で感動しました。

クリスマス会
クリスマスケーキにデコレーション
をしました。クリスマスメニュ－や
ケーキ、プレゼントを喜んでくださ
り、楽しい時間を過ごしました。

新年
皆で作った貼り絵や書初めの作品を飾
り、新しい年を迎える事が出来ました。
今年も良い1年にしていきましょう！

2月 3月

お花紙で菜の花を作り、「菜の花畑」
の壁飾りが完成しました。黄色が映
えてとても華やかになりました。

ひなまつり
ACTことひら
の「ひな人形展」に行きました。
一つひとつ表情の違うおひな様
やひな道具を見ながら楽しい時
間を過ごしました。

（参考　https://www.saiseikai.or.jp/medical/column/oral_frailty/#prevention 飲み込みづらい？ 食べこぼしが増えた？ それって「オーラルフレイル」かも！？ ¦ 済生会）

名所めぐり　  ～大宮神社～
まんのう町吉野にある大宮神社は、新年を祝う巨大干支飾りが有名で、県内外から大勢
の参拝客が訪れています。約30年前から氏子ら10人ほどで制作しており、竹の切り出
しから組み立て、シュロの皮を縫い付けて着色と、完成するまで1ヶ月以上もかかってい
るそうです。来年は羊年！今から楽しみです。

大宮神社は、905年に和気隆従が創建したと伝え
られている。和気隆従は、多度津の道隆寺を建立
した和気道隆の一族と思われ、社家黒木氏は和気
氏の末裔と云う。

＜自宅でできるオーラルフレイル予防＞
①よく食べること：筋力を維持するために、たんぱく質をはじめとす
る様々な栄養素をしっかり摂り、こまめな水分摂取を心がけましょう。
②口の中を清潔に保つこと：日常の歯磨きに加え、定期的な歯科受
診で「食べるための口」を守っていきましょう。
③声を出すこと：発声や会話は口の動きや舌の運動が自然に行え、
口腔機能の維持につながります。 小さなサインを見逃さず、早めのケアを心がけることが大切です。お口の健康を保ち、いきいきとした毎日を過ごし

ていきましょう。

1月
令和8年




