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レ 釣り:海と向き合うひととき

防波堤に立ち、静かに海へと糸を垂ら硯 この時間は、

日 |々の 喧騒から離れ、自然のリズムと向き合う大切なひ

とときで現 きつかけは友人との何げない挑戦でした。最

初は100円 シヨップの釣竿を使い、試行錯誤しながら楽

しんでいました。サビキ釣りで群れ

のイワシを狙い、多い時には200匹もの釣果を得たことも

ありま現 最近はアジを狙い、釣つた魚は家で丁寧に調理。

時には冷凍し、長く楽しむこともありま現

釣りの魅力はへただ魚を釣ることだけではありません。釣

れなくても、海を眺めているだけで心が落ち着きま現 さら

に、地元の方々との交流も楽しみの一つで現 】ヒ茨以の大

津港、福島の小名浜、新潟のうξ生へ、毎週土曜日の年後に

出発するのが習慣となつていま現

カラオケ:歌を通じた表現

15年間、栃木の先生に学びながら続けているカラオ仇

ジャンルにこだわら或 歌いたい曲を自分らしく表現できるよ

うに指導を受けていま現 耳半朝場でもこの経験が活き、「―曲歌つ

てよJと 頼まれることがしばしばありま現 その瞬間、周囲の

人が笑顔になるのが何よりの書びで現 歌は続けていないと、ヽ

技術が元に戻つてしまうもので現 だからこそ、毎週の練習を欠かしません。

また、ポイストレーニンクを通して、話し方にも変化がありますと言葉力澪寺のよ

うに、相手に優しく届くようになりました。歌うことで生まれる温かいコミュニケー

ションは、日 の々生濫にも活かされていま現

仕事:人と関わる楽しさ

「もつと早くこの仕事を始めていればよかつた」。そう思うほど、毎日が充実し

ていま現 ヘルパー 2級の資格を持つていました力＼子どもを育てる経験を通して、

人の視点に立つことの大切さを学びました。技術だけでなく、経験から得られた

ものが多くありま現 そして、職場の伸間の支えがあるからこそ、自分の力を発

揮できるのを実感していま現

体力には自信があり、皆勤で仕事を続けることができていま現 不U用 者の皆さ

んとの関わりは、単なる業務ではなく、信頼を築く大切な時間で現「えみあすJは、

自分が自然体でいられる場所であり、ここに来ることが楽しみになっていま現

+1〔ブラスワシユ地域の皆さんヘ

「えみあす」は、人と人との関係を大切にする場所ですもぜひ、気軽に足を運ん

でみてくださいも私は毎日体まずここにいま現 だから、曽さんも安心して来てく

ださいね。

今 留の

特別心日をみん心でお祝い/笑顔あ愚れ

るすてご心時間に心し,ましに。

【介護付き高齢者向け住宅 えみあす三木成】

お知 らせ

新入職員
■デイサービスセンターえみあす二木成

介護士 中 川  舞 美 さん (写真右)

看護師 局 瀬  奈 々さん (写真左)

新たなスタッフ

も加わり、さら

に充実 したサ

ポート体制を整

えていきま現
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◆号の 「ほほえみJは、たくさんの笑顔と温かい

交流の様子をお届けしました。 えみあす住宅、デイ

サービスの 10周年記念に始まり、春の音色に包ま

れた吹奏楽部の演奏、みんなで楽しんだゲーム大会、

買い物のワクワク感、旬の昧覚に舌鼓を打つひとと

き…。それぞれの活動を通じて、地域の皆様と施設

のご利用者様が ′いを通わせる時間を積み重ねてい

ることが、改めて感じられました。

私たちは、施設をただのl易 所ではなく、ご入居者

様やご利用者様が安心して暮らし、笑顔になれう空

間を目指していま現 ◆後もここで過ごす温もりと

楽しさにあッS、れる日々を地域の皆様に発信していき

ま現

えみあす三木成の
nstagramはこちら

グループホームよつ車の
nstagramはこちら
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ライフサポートで|よ、各事

業所の洒動をFacebook
にて発信しています。

ぜひ、ご覧ください。

facebook com/sekishots

茨城県筑西市蕨3162
TEL 0296-54-6288
FAX 0296-23-6031
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自立支援型デイサービスセンター

ご自身の欲 し

いものを買いに、

買い物 にお出か

け しま した。「 久

しぶりに、自分の

ペースで欲 しい

ものを選んで買う

ことができた I」

χんなうれ しχ

うな声とともに、お目当ての品を手にした瞬間

の笑顔がとても印象的でした。お気に入りの品

を見つける楽しさや、4)つ くりと買い物をする

喜ぴがあふれ、心満たされる時間になりました。

さまざまな素材の紙を使い、季節の制作

物を作成しました。薄い紙を考っと広げな

がら、「破けχうで慎重に…」「指の運動にな

るね!」 と、皆さん楽しみながら作業を進め

ていさました。一つひとつ丁寧に広げてい

くと、鮮やかな紫陽花がたくさん日夫さまし

た。部屋に飾ると、優しい色合いが広がと
)、

まるてヽヽ本物の紫陽花のよう。手作L)の花で、

季節の彩りを感じることができました。
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新じゃがを使つて、こふさ芋

を作りました。 皆さん手際よく

じゃがいもを分けながら、「塩加減

はどうかな?」 と昧の仕上がりを気にされる様子

も。運動の後に食べると、よりおいしさが感じ

られますね。「季節のものを食べて、また頑張ろ

う!」 と、笑顔があふれていました。

春体みを利用して、桜川市大和中学校吹奏

楽部の生徒たちが演奏会を開いてくれまし

た。楽器の紹介や質問コーナーでは、ご利

用者様と中学生が笑顔いっぱいに交流し、と

ても生き生きとしたひとときに。もちろん

演奏も素B青 らしく、春をテーマにした美しい

音色が広がりました。さらに、みんなで楽

しめる手遊ぴ唄も披露され、春の訪れを感

じながら、心温まる時間を過ごしました。

周年を迎えることができました。本当にあり

がとうごぎいます。◆回は、事前に食べたい

メニューを決めて、関城の「害」烹 まるい」さん

ヘバスでしゅっぱ一 つ !み んなで楽しくお昼ごはんをいたださました。おいし

い倉事と楽しい時間を共有しながら、ηO周年をお祝いできたことに感謝です。こ

れからも、皆卒豪とともにすてきな時間を過ごしていきたいです。
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いちごといえば栃木県 1と いう

ことで、いちご狩りに出かけてき

ました。訪れた真岡のいちご園さ

んは、水耕栽培でいちごを育てて

おし
)、 農園内はバリアフリーに整備されているため、車

いすの方も安心して楽しめました。

いちごの種類も豊自で、定番のとちおとめから、珍

しい白いちご「 ミルキーベリー」までさまざま。 も`ろい

ろな品種を食べ比べながら、「 どれがあ`いしかった ?」

「私はこのいちごの l味が好さ !」 と、 いちごトークに花

が咲き、楽しいひととさを週ごしました。

春の柔らかな日差しに誘われて、お花見と

鯉のぽり見学に出かけました。満開の桜の美

しさや、風に考よぐ鯉のぼりをpとめながら、

t「されいね」「懐かしいね」と自然と笑顔がこぽ

れます。

簡単に取り入れるコツ
1.毎食にタンパク質を加える(納豆ごはん、卵入リスィプなど)

2.F口弓食にヨーグルトやチーズを(おやつとして手軽に):

3!調理しやすい食昂を適用(焼くだけの魚(缶詰のツナなど)

4.プロテインを飲心(大豆由来の物もあります)

まとめ               
｀

タン/ヾク質は、健康で万気に過ごすための「大切な栄養素」

で現 意識して取ることで、体をしつかり支え、長く活動的

な生活を送れますも今日から少しずっ取り入れてみましよう!

(参考:厚生労働省「日本人の食事摂取基準」2025年版):
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えみあすは9年で10周年になど)ま した。ご入居者様やご家族様への

感謝を込めて、記念祭を開催しました。昼食は特別感のある仕出し弁当。

「豪華なお弁当だね !」 と、皆さん笑顔で味わつていました。

年後は、ボランテイア「どんぐり会」さんによる日本舞踊と歌を楽し

み、最後は全員でマツケンサンバ体操。「ついつぃはしゃぃじやつた」

「すごく楽しかつた I」 と、笑顔いつぱいのひととさになりました。こ

の日のために練習を重ねた体操も大成功。これからも、えみあすで楽

しく過ごしていただけたらうれしいです。これからも、どうでよろし

くお願いいたします。

ん真剣です。頭も体もフル活用しながら、楽   えみあすデイは、皆様のおか |ザ で5月 に10
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◆月もえみあす恒伊Jの

ゲーム大会を開催しました。みんなで気合

「健康を守るタンパク質のチカラ」

毎年 ll日 例の野菜づ くと
,

の季節になりました。◆

年も畑やプランターにさ

まぎまな野菜を植えてい

ます。 9回 は、育てた玉

ねぎをみたなで収穫 しま

した。皮をむいて、丁寧

に切つて、おいしいソテー

の完成です。 日みたつぷ

りで、とてもおいしくい

たださました。畑てヽヽは夏

野菜の苗もす くす く育っ

ています。収穫の時期が

待ち遠しいですね。

しく盛り上

がりました。
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タンィヾク質ってそんなに大切‐?:
■タンパう質は「筋肉のも!と」として知ら

1れそしヽますが、それだけではありませ

ん。免疫力を保ち、傷の回復を助―tす
.る役害」もあり:ま現 必要量が取れてい

なし|ヽことが多いためぐ意識して取るこ

とが車課そ抗   : ‐1 ‐

タンパク質不足のリスク
タンパク質が足りないと、こんなことが起こる可能!陛がありま現
●筋力低下→転`びやすくなる、疲れやすい
●丸疫力低下→風邪をひきやすくなる
。回復の遅れ→ ケガや病気が長引く

どれくらい珂買ればいいの?
:イ本重l k9あ たり約当:Ogのタンパク質が推奨されていま魂 例えtゞ、:00kgの方なら !

60gが目安で現(目安1子のひら一枚の肉で2091呈度のタンパタ質量で現)  .
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第11団
食品名

タンパク質含有量

(100gあ たり)

1食分の目安量
タンパク質量

(1食分)

鶏胸肉(皮なし) 約24g 80g付勺1本文) 約19g

豚もも肉 (赤身) 約22g 80宮 $勺 1本文) 約 18g

牛もも肉(赤身) 約21g 80g針的1本文) 約17g

鮭 約22g 80g(切り身 1切れ) 約18g

J日 約13g 1イ固 約13g

豆腐 (絹 ) 約 5宮 150g(約 1/2丁 ) 約フ.5g

納豆 約16g 50g(1パッ
`7)

約8g

牛乳 約3.3g 200mt(コ ップ1杯 ) 約6.6g

チーズ(プロセス) 約23g 20g(ス ライス1枚 ) 約4.6宮


