
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

January 2018.Vo.82                  Wakaba Club 

～ 医療法人わかば会のケア情報誌 ～ 

編集・発行／医療法人わかば会 

〒857-0016 佐世保市俵町 22-1 

Tel 0956-22-6548 Fax 0956-24-7270 

http://www.wakabakai.or.jp 

Vo.82 

3 月号 

March 

2018 

● 医療法人わかば会 俵町浜野病院（Tel 0956-22-6548） 

【医療】 内科・外科・循環器科・呼吸器科・消化器科・整形外科 

肛門科・リハビリテーション科 
3 階 地域包括ケア病棟 26 床 
4 階 地域包括ケア病床 26 床・医療療養病床 12 床 

【介護】デイケアセンター（定員 40 名）・居宅介護支援事業所 
グループホーム（3 ユニット 定員 24 名） 

● 有料老人ホーム わかばテラス（Tel 0956-76-8780） 

 

 

 

 

 

 
【入居】定員 50 名  
【介護】デイサービス風祭り（定員 60 名） 

デイサービス里山療法クラブ（定員 12 名） 

● サービス付高齢者向け住宅 わかばレジデンス（Tel 0956-22-6544） 
【入居】戸数 18 戸  
【介護】小規模多機能ホームわかばレジデンス 

（登録 29 名 ショートステイ 9 名） 

● 有料老人ホーム わかばハウス（Tel 0956-22-6535） 
【入居】定員 17 名 

 

January 2018.Vo.82                 Wakaba Club 

アップルパイ 

● 3 月 3 日は桃の節句、雛飾りは婚礼を表しています。最上段に飾られる男雛と女雛は、内裏（だいり）雛・親王（し

んのう）雛などと呼ばれ、高貴な夫婦の姿を模しています。そこに三三九度のお世話をする三人官女、笛や太鼓の

お囃子（はやし）でお祝いする五人囃子、お供の随身（ずいしん）、華やかな雛道具がそろい、幸せな婚礼を象徴

します。内裏雛は、陰陽道の「男＝陽＝左」という考えから、男女が並んだときの左側・向かって右側に男雛を飾

りました。大正から昭和初期にかけて、西洋式に並ばれた天皇・皇后両陛下をまねて、今では向かって右側に女雛

を飾るようになったようです。 

 

み
ん
な
で
楽
し
く
笑
い
ヨ
ガ 

花
粉
症
の
基
礎
知
識 

わ
か
ば
テ
ラ
ス
に
ぶ
ど
う
の
木
を
植
樹 

モカロール 里芋チョコケーキ 

金柑入りプリン 金柑大福 里芋食パン 

デ
イ
サ
ー
ビ
ス 
里
山
療
法
ク
ラ
ブ 

２
月
に
作
っ
た
自
家
製
ス
イ
ー
ツ 

わかばテラスに咲く枝垂れ梅 



                                                                                                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

March 2018.Vo.82                 Wakaba Club 

ヨガ!い みんなで楽しく 

March 2018.Vo.82                 Wakaba Club 

有
料
老
人
ホ
ー
ム
わ
か
ば
テ
ラ
ス
で
は
、
昨
年
よ
り

「笑
い
ヨ
ガ
」
を

健
康
増
進
の

一
環
と
し
て
取
り
入
れ
て
い
ま
す
。 

笑
い
ヨ
ガ
は
、
誰
で
も
で
き
る
笑
い
の
健
康
法
で
す
。
１
９
９
５
年
に

イ
ン
ド
人
医
師
マ
ダ
ン

・
カ
タ
リ
ア
夫
妻
が
考
案
し
た
も
の
で
、
ユ
ー

モ
ア
、
冗
談
、
コ
メ
デ
ィ
は
使
わ
ず
、
理
由
な
く
笑
う
と
い
う
ユ
ニ
ー

ク
な
方
法
で
す
。  

笑
い
の
体
操
と
、
ヨ
ガ
の
呼
吸
法
を
あ
わ
せ
て
い
る
と
こ
ろ
か
ら

「笑

い
ヨ
ガ
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
酸
素
が
た
く
さ
ん
取
り
入
れ
ら
れ
、

健
康
と
活
力
が
実
感
で
き
ま
す
。  

体
操
と
し
て
の
笑
い
で
も
、
お
か
し
い
と
感
じ
て
笑
っ
て
も
、
身
体

へ

の
健
康
効
果
は
全
く
同
じ
で
す
。
グ
ル
ー
プ
で
笑
っ
て
い
る
と
、
お
も

し
ろ
く
な
く
て
も
だ
ん
だ
ん
楽
し
く
な
っ
て
く
る
の
で
、
無
理
な
く
続

け
ら
れ
る
運
動
で
、
現
在
で
は
１
０
０
カ
国
以
上
に
広
が
っ
て
い
ま
す
。 

な
ぜ
笑
い
ヨ
ガ
な
の
か
？ 

◆ 

笑
い
の
効
果
が
し
っ
か
り
得
ら
れ
る 

 
 

笑
い
に
は
、

「生
理
的
効
果
」

「心
理
的
効
果
」

「社
会
的
効
果
」
が

あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。  

笑
う
と
か
ら
だ
も
、
気
分
も
変
わ
り
ま
す
。
免
疫
系

・
神
経
系

・
内
分

泌
系
の
全
て
に
影
響
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
笑
い
ヨ
ガ
な
ら
、

理
由
も
な
く
笑
え
る
の
で
し
っ
か
り
と
笑
う
こ
と
が
で
き
、
明
る
く
快

活
に
な
っ
て
、
人
間
関
係
や
仕
事
面
で
の
ハ
イ
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
期

待
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

  

◆ 

笑
い
の
量
を
確
保
す
る 

 
 
 
 

日
常
生
活
の
中
で
の
自
然
な
笑
い
は
、
２
～
３
秒
程
度
の
笑
い
が1

日

に
何
度
か
で
す
。
笑
い
は
心
身
の
健
康
に
有
効
で
す
が
、
１
０
分
か
ら

１
５
分
の
笑
い
の
継
続
が
必
要
で
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
も
、

横
隔
膜
を
し
っ
か
り
動
か
す
声
を
出
す
笑
い
が
効
果
が
高
い
の
で
す
。

笑
い
ヨ
ガ
は
、
笑
い
の
伝
染
力
を
ひ
き
出
す
コ
ツ
が
た
く
さ
ん
入
っ
た

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
な
の
で
、
幼
い
子
ど
も
が1

日
中
笑
っ
て
い
る
よ
う
に 

ぶ
ど
う
の
木
を 

わ
か
ば
テ
ラ
ス
へ 

移
植 

清
水
町
に
お
住
ま
い
の
患
者
さ
ん
か

ら
、
ぶ
ど
う
の
木
を
い
た
だ
き
ま
し

た
。
こ
の
木
は
毎
年
立
派
な
ぶ
ど
う

が
実
っ
て
い
て
、
テ
レ
ビ
で
も
取
り

上
げ
ら
れ
た
そ
う
で
す
。
早
速
、
わ

か
ば
テ
ラ
ス
へ
移
植
し
て
、
お
世
話

を
始
め
ま
し
た
。
こ
れ
で
ま
た

一
つ

収
穫
の
楽
し
み
が
増
え
ま
し
た
。 

身
体
感
覚
で
タ
ッ
プ
リ
と
笑
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
笑
い
の
量
の
確
保
に
は
、

笑
い
ヨ
ガ
が
最
適
で
す
。  

◆ 

ど
ん
な
時
で
も
笑
え
る 

 
 
 
 

日
常
の
中
で
の
自
然
な
笑
い
は
、
個
人
の
お
か
れ
て
い
る
環
境
や
ス
ト
レ
ス
の

度
合
い
に
左
右
さ
れ
ま
す
。
笑
い
ヨ
ガ
は
、
体
操
と
し
て
笑
う
の
で
、
個
人
的

な
ユ
ー
モ
ア
セ
ン
ス
や
そ
の
人
が
置
か
れ
て
い
る
状
況
に
関
係
な
く
、
誰
で
も

い
く
ら
で
も
笑
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
笑
う
気
分
に
な
れ
な
い
時
で
も
笑
う
こ

と
が
で
き
る
の
で
す
。
笑
い
た
い
と
思
っ
た
ら
、
意
志
さ
え
あ
れ
ば
、
誰
で
も

で
き
る
の
が
笑
い
ヨ
ガ
で
す
。 

 
  

花粉症ナビホームページより抜粋 

花粉症の症状を軽くするためには、治療とともに花粉が体に入ってこないようにする注意や

工夫が大切です。積極的に花粉症対策に取り組み、つらいシーズンを乗りきりましょう。 

花粉症の基礎知識を知って、しっかり対策を取りましょう 

外出時の花粉症対策 

●花粉情報をチェック 

テレビやインターネットで気象情報や花粉情報を入手

しましょう。 

花粉情報の要注意日 

1：天気が晴れまたは曇り 

2：最高気温が高い 

3：湿度が低い 

4：やや強い南風が吹き、その後北風に変化したとき 

5：前日が雨 

 以上から、前日または当日の未明まで雨で、その後天

気が急に回復して晴れ、南風が吹いて気温が高くなる

日が要注意日となる。（日本気象協会作成） 

●不要な外出は控えめに 

花粉の飛散の多い日は特に注意が必要。1日のうち飛散の多い時間

帯（午後 1時～3時頃）の外出もなるべく控えましょう。 

●外出時は完全防備 

帽子・メガネ・マスク・マフラーを身につけて。コートもツルツル

した素材を選びましょう。 

●帰宅時は玄関でシャットアウト 

衣服・ペットなどについた花粉は、きちんと外ではらって玄関でシ

ャットアウト。なるべく室内に持ち込まない工夫と努力を。 

●帰宅後は洗顔やうがいを 

体についた花粉はきちんと洗い流しましょう。毎日の習慣として心

がけましょう。 

●ドア・窓を閉める 

花粉の飛散が多いときは、きちんとドアや窓を閉めて、

花粉の侵入を防ぐことが大切です。 

●掃除はこまめに 

防いでいるつもりでも、室内にはかなり花粉が侵入し

ているので掃除をこまめに行いましょう。床がフロー

リングであれば毎日拭き掃除を行うと効果的です。 

また、きれいな室内はダニアレルギー対策にもなりま

す。 

◆ 

笑
い
ヨ
ガ
の
参
加
に
際
す
る
注
意
事
項 

  

笑
い
ヨ
ガ
は
、
年
齢

・
体
力
に
関
係
な
く
誰
で
も
で
き
る

も
の
で
す
が
、
有
酸
素
運
動
の
ひ
と
つ
で
す
。 

何
ら
か
の
疾
病
を
抱
え
て
い
て
運
動
す
る
自
信
が
な
い

方
や
、
下
記
の
方
は
ご
参
加
い
た
だ
く
前
に
、
医
師
と
ご

相
談
く
だ
さ
い
。   

家の中での花粉症対策 

●布団を外に干さない 

外に布団を干してしまうと花粉がついてしまうので、布団乾燥機な

どを活用しましょう。また、どうしても干したいときは、花粉の飛

散量が少ない午前中に。取り入れる際は花粉をはたいて、さらに布

団の表面を掃除機で吸うと効果的です。 

●枕元の花粉を拭き取る 

床の上はもちろん、ベッドにも花粉はたまっています。寝ていると

きに花粉を吸い込まないように、枕まわりの約 1m くらいを水で少

し湿らせたティッシュやタオルで拭き取りましょう。 

●空気清浄機を活用 

空気清浄機を使いながら寝るのもぐっすり睡眠をとるためのポイ

ント。また、風邪の予防にも役立ちます。 

就寝前の花粉症対策 

After わかばテラス（里山療法クラブ） Before 清水町 

◆ 笑いヨガのセッション ◆ 

1.笑いの体操  

「手拍子と掛け声」「深呼吸」と「子どものような

遊び心を喚起するキーワード」「笑いの体操」を一

定時間繰り返し、体操としての笑いでタップリと笑

います。 皆でやるので、一体感を感じながら無理な

く笑うことができます。  

2. 笑い瞑想  

その後、座ってお互いがアイコンタクトしながら、

ただ笑います。浄化作用があると言われています。  

3．リラクセーション 

タップリ笑った身体も心もグラウンディングしま

す。ヨガの呼吸法が使われることが多いです。   

わかばテラス 笑いヨガの様子 

日本笑いヨガ協会ホームページより抜粋 


