
 睦月 

NO.４３ 

★健康コラム★（担当 看護師 輪違） 

・ノロウイルスの消毒法 

今年はノロウイルスによる胃腸風邪が流行しています。       

皆さんもご存じの通りこのノロウイルスの消毒法は熱湯（８５℃）で 

1 分以上の加熱と塩素系消毒液（ハイターなど）が有効とされています。 

消毒液に効果的な濃度は２００ｐｐｍ（０．０２％）～１０００ｐｐｍ（0.1％） 

ですが、ほとんどの方がよく知らない単位だと思いますのでわかりやすく 

説明します。ペットボトルを使って消毒液を作ることができます。 

１・便や嘔吐物が付着した床や衣類などには 

 ５００ｍｌのペットボトルに対して、キャップ 2杯（約１０ｍｌ）の 

塩素系消毒液 

 ☆床は 30分ほど浸したペーパータオルを放置、その後ペーパータオルで拭く。 

☆衣類は 30分浸した後、流水で洗って、洗濯機で洗う 

２・トイレ掃除直接手で触れる部分などには 

 ２ℓのペットボトルに対して、キャップ２杯の塩素系消毒液 

 ☆手すりやドアノブをぞうきん・タオルなどで拭く 

★消毒液は作り置きしておくと効果が薄れてしまう為、その都度、作ることを 

お勧めします。 

 

日 月 火 水 木 金 土 

    まんまのお風呂が

滑り止めつきのき

れいな床になりま

した。 

 １ 

２ ３ ４ 

書き初め 

 

誕生日会 

 

５ 

書き初め 

 

誕生日会 

６   

個人カレンダー 

お楽しみランチ 

新年会 

７ 

個人カレンダー 

お楽しみランチ 

新年会 

８ 

書き初め 

 

おやつ作り 

（いちご大福） 

９ 

 

あおい・まんま 

合同新年会 

1０成人の日 

個人カレンダー 

 

陶芸 

1１ 

個人カレンダー 

 

陶芸 

1２ 

共同作品 

 

おやつ作り 

（いちご大福） 

1３ 

共同作品 

 

絵手紙教室 

１４ 

共同作品 

 

お楽しみランチ 

（お好み焼き） 

１５ 

共同作品 

 

誕生会 

１６ １７ 

おやつ作り 

（白玉団子） 

初詣 

１８ 

おやつ作り 

（白玉団子） 

初詣 

１９ 

共同作品 

 

押し花教室 

２０ 

共同作品 

お楽しみランチ 

（お好み焼き） 

 

２１ 

まんまカレンダー

 

脳トレーニング 

２２ 

まんまカレンダー 

 

音楽遊び 

２３ ２４ 

個人作品作り 

 

ハーモニカ 

２５ 

個人作品作り 

 

ハワイアン音楽会

２６ 

個人作品作り 

 

オカリナ 

２７ 

個人作品作り 

 

折り紙教室 

２８ 

個人作品作り 

 

体操・ゲーム 

２９ 

個人作品作り 

 

脳トレーニング 

３０ 

 

臨時営業日 

３１ 

音楽遊び 

 

誕生会 

 ま ん ま音楽隊結

成！クリスマス会で

初めての演奏会、

楽しかったですね。 

 

   

 

 

 

 

 

★今月のお知らせ★       
★アロマテラピーの導入しました 

１・リラクゼーションの一環として    

香りによって、脳の活性化とリラックス効果がもたらされま

す。 

２・環境整備     

アロマオイルには抗菌作用を持つものがあり、衛生対策にも

役立ちます。アロマオイルが空気中に拡散することで風邪の 

ウイルスの増殖を防ぐことも出来ます。 

感染予防として室内の空気の浄化が出来ます。 

 

※利用者様の大切な一日が癒しの空間にできればと考えて

います。 

※１３時から１５時食後のリラックスタイムに香ります。 

※２・３ヵ月おきにプロの方による柑橘系のブレンドもしく

は花系のブレンドの香りを季節ごとに楽しんで頂きたいと

思います。 

❤今月の香りはベルガモット・レモンです。 

 

 



アロマ工房からの季節のお話 

冬至にゆず湯に入る習慣がありますが、これは寒さが本格的に 

なる時に、体を温めて風邪をひかないように元気に冬を乗り切ろう 

という願いを込めて、多くの家庭で今でも受け継がれている習慣です。

ゆずにはリモネン、テルピネンなどの精油成分やクエン酸、ビタミンC

なども多く血行を促進し、さらに保温し、疲労回復が期待できます。 

ゆずと同じかんきつ類のみかんの皮も成分、効果は共通するものがあり、

やはり昔から入浴剤として利用されてきました。 

ゆず湯は昔からのおばあちゃんの知恵として受け継がれ、アロマにも 

利用されてきたのですね。 

先月の様子 

健 康 コ ラ ム 

～正しい手洗いしてますか？～ 

厳しい寒さとなり、日ごとにインフルエンザの感染者が増えてい

ます。 

インフルエンザ予防策でよく言われるのは、「人ごみを避け、マ

スク、手洗い、うがいをする。」ということですが、正しい手洗

い方法ご存知でしょうか。                  

＜ポイント＞                  

①約３０秒くらいかけて念入りに洗う。 

②爪や指の間、親指、手首も忘れず洗う。 

③手を洗った後は、蛇口に直接触れない。 

忘れやすいのが、③です。洗った後でせっかくの手洗いが無駄に

なりかねません。肘や清潔な紙タオル、ハンカチなどを利用して、

閉めるのもいいかと思います。感染しても大事にならないよう

に、日頃から規則正しい生活を心掛けて、体に抵抗力をつけてお

くこともお忘れなく。

                                                             NO.４４ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日 月 火 水 木 金 土 

  １ 

脳トレーニング 

 

書 道 

２ 

体 操 

 

節分会準備 

３ 

体 操 

 

節分会 

４ 

体 操 

 

節分会 

５ 

共同作品 

 

誕生会 

６ ７ 

カレンダー作り 

（まんま） 

陶 芸 

８ 

カレンダー作り 

（まんま） 

陶 芸 

９ 

カレンダー作り 

（まんま） 

ハーモニカ 

1０   

カレンダー作り 

（まんま） 

体操・ゲーム 

1１ 

共同作品 

 

体操・ゲーム 

1２ 

音楽遊び 

 

おやつ作り 

（チョコパフェ） 

1３ 

 

お楽しみ 

1４ 

個人作品 

 

茶華道教室 

1５ 

個人作品 

 

体操・ゲーム 

1６ 

個人作品 

 

おやつ作り 

（チョコパフェ） 

1７ 

個人作品 

 

歩行練習 

1８ 

個人作品 

 

歩行練習 

１９ 

脳トレーニング 

 

絵手紙教室 

2０ 2１ 

個人カレンダー 

 ＆作品作り 

 

押し花教室 

2２ 

個人カレンダー 

 ＆作品作り 

おやつ作り 

（ぜんざい） 

2３ 

個人カレンダー 

 ＆作品作り 

オカリナ 

 

2４ 

個人カレンダー 

 ＆作品作り 

折り紙教室 

2５ 

脳トレーニング 

アロマハンド 

  マッサージ 

誕生会 

2６ 

体操・ゲーム 

 

脳トレーニング 

 

2７ ２８ 

脳トレーニング 

 

音楽遊び 

 

  

 

 

 

絵手紙教室作品 ９年ぶりの大雪

にびっくり！ 

「肩もみ上手だね～。」 

新年会 
よせ鍋で楽しいおしゃべり♪♪ 

 

如 月 

手作りおみくじ！ 

いかがでしたか？ 
美味しいお好み焼き作り

手際の良さに、うっとり ♡♡  
祈願成就！ 

押し花教室 

うさぎの洋服がお花に！ 

初詣 渋川神社 

寒かったですね～ 



★今月の予定★ 

 

先月も大雪に驚かされた日がありましたが、最近は小さくてかわ

いい梅の花が、あちらこちらできれいに咲いている姿をみかける

ようになりました。 

もうすぐ春ですね。お天気の良い日は、できるだけ散歩に出掛け

たいと思います。また、瀬戸蔵のお雛様を見に行ったり、フルー

ツパークへ春探しに行く予定です。桜が咲いたら、お花見にも♪

お楽しみに～！ 

また今月は桜の木を作り、壁一面に「まんま桜」を咲かせてみた

いと思ってます。

 
  

 

 

日 月 火 水 木 金 土 

 

 

１ 

体操・ゲーム 

 

歩行練習 

（瀬戸蔵） 

２ 

おこしもの作り 

 

脳トレーニング 

３ 

脳トレーニング 

 

雛祭り会 

 

４ 

脳トレーニング 

 

歩行練習 

（瀬戸蔵） 

５ 

脳トレーニング 

 

体操・ゲーム 

6 ７ 

書 道 

 

陶 芸 

８ 

書 道 

 

陶 芸 

 

９ 

個人カレンダー 

 

誕生会 

１０   

個人カレンダー 

 

押し花教室 

１１ 

個人カレンダー 

 

茶華道教室 

１２ 

個人カレンダー 

 

誕生会 

１３  

 

お楽しみ 

１４ 

おやつ作り 

（クッキー） 

絵手紙教室 

１５ 

ケーキ作り 

オカリナ演奏 

誕生会 

１６ 

個人作品 

 

歩行練習 

１７ 

個人作品 

 

書 道 

 

1８ 

個人作品 

 

おはぎ作り 

１９ 

個人作品 

 

音楽遊び 

２０ 2１ 

音楽遊び 

 

歩行練習 

2２ 

ボール体操 

   ＆ゲーム 

ハーモニカ 

 

2３ 

カレンダー作り 

（まんま） 

歩行練習 

2４ 

カレンダー作り 

（まんま） 

折り紙教室 

2５ 

ボール体操 

   ＆ゲーム 

歩行練習 

 

2６ 

カレンダー作り 

（まんま） 

歩行練習 

２７ 2８ 

共同作品作り 

（桜の木） 

体操・ゲーム 

 

２９ 

共同作品作り 

（桜の木） 

歩行練習 

（ﾌﾙｰﾂﾊﾟｰｸ） 

3０ 

共同作品作り 

（桜の木） 

ゲーム 

（双六） 

31 

共同作品作り 

（桜の木） 

ゲーム 

（ボーリング） 

  

☆健康コラム☆ 

＜化繊アレルギー＞ 

 アレルギーと言えば、この季節になると毎年「花粉症」が話題

となりますが、その他にも化学繊維を着るとチクチクしたり、か

ぶれる方はいませんか？ 

この症状がある方は、化学物質に敏感な体質になっている為、

薬のアレルギーを起こしやすいそうです。 

薬は石油製品（化学物質）が多く、それを体が排除しようとして

薬アレルギーが起こりやすくなります。 

薬アレルギーのある方はもちろんのこと、アレルギーのない方も

化学繊維で「最近かゆみが出だした。」「かぶれるようになった。」

という方は、その兆候があるかもしれません。 

薬を処方してもらう時には、必ずお医者さんに告げてください。 

                 （担当：看護師 輪違） 

刺し子やってます！ 

お誕生会 

素敵な絵馬完成！ 

節分会 
まんまに鬼がやってきた！ 

鬼と仲良く、はい、ポーズ！ 

先月の様子 

 

ハーモニカ演奏会♪

弥 生 

NO.45 

 

鬼は～そと！ 

福は～うち！ 

カレンダー作り 

楽しくお喋りしながら、作られています。 



先月の様子 

アロマ工房からの季節のお話 

（アロマでできる花粉症対策） 

 

かわいいコアラの大好物のユーカリ。オーストラリアの先住民ア

ボリジニーの間には、傷の手当てをはじめ万病薬としても知られて

います。ユーカリは 300 種類以上あり、アロマオイルでは殺菌力

が強くブドウ球菌が 70％殺菌されるという報告もあります。空気

をクリーンに保つためにお部屋に香らせると良いですよ。 

風邪の引き始めや花粉症にもお勧めです。ティッシュに１滴垂ら

して呼吸してみましょう。しつこい咳や鼻づまりが続くときにもお

勧めです。また掃除の水拭きの際、ユーカリのオイル１滴とラベン

ダー１滴をバケツの水に垂らして使用してみるのも良いですよ。 

 
 
 
 
 
 

「久々に参加して、楽しかった～♪」と笑顔の皆さんでした。 

 

 卯月 

NO.４６ 

 

 

 

日 月 火 水 木 金 土 

 

  

 １ 

体 操 

 

脳トレーニング 

２ 

おやつ作り 

 

誕生会 

３ ４ 

個人カレンダー 

 

体操・ゲーム 

５ 

個人カレンダー 

 

歩行練習 

（花見） 

６ 

個人カレンダー 

 

歩行練習 

（花見） 

７   

個人カレンダー 

 

押し花教室 

８ 

個人カレンダー 

 

茶華道教室 

９ 

歩行練習 

 

書 道 

１０  

 

お楽しみ 

1１ 

飾り作り 

 

歩行練習 

 

1２ 

飾り作り 

 

誕生会 

1３ 

飾り作り 

 

体操・歌唱 

 

1４ 

飾り作り 

 

書 道 

1５ 

飾り作り 

 

歩行練習 

1６ 

体 操 

 

三味線屋演奏会 

1７ 1８ 

個人作品作り 

 

陶 芸 

１９ 

個人作品作り 

 

陶 芸 

2０ 

歌 唱 

 

歩行練習 

（花見） 

2１ 

個人作品作り 

 

歩行練習 

（花見） 

2２ 

個人作品作り 

 

絵手紙教室 

２３ 

５周年 

お祝い会 

2４ 2５ 

まんまカレンダー 

 

ハーモニカ演奏 

2６ 

まんまカレンダー

 

誕生会 

27 

５周年 

お祝い会 

 

2８ 

ボール体操 

 

誕生会 

２９ 

棒体操 

 

歩行練習 

３０ 

ＤＶＤ体操 

 

歩行練習 

 

クッキー作り 

ホワイトデーに！と男性の皆さんも心をこめてお手

伝いしてくださいました。美味しかったですね！ 
書道 

☆健康コラム☆ 

＜食事は夜9時までに＞ 

体は食べた物をブドウ糖に変えて、すい臓から分泌されるインスリン

の働きでエネルギーにしています。 

しかし、糖尿病ではインスリンの量が少なくなったり、効きが悪い過剰

な食事をすると、エネルギー源のブドウ糖が余って血液中にあふれ、尿

にも混じるようになります。 

このように重要な働きをするインスリンですが、夜９時を過ぎると分泌

されなくなるそうです。 

そのため、9 時過ぎて食事を取ると脂肪を分解できず、肥満の原因にも

なります。 

仕事などで食事が遅くなりがちな方は、和食などで軽く済ませ寝る30分

～1時間前に、軽く体を動かして血糖を消費するようにしましょう。 

☆寝る前のごく軽い運動は、成長ホルモンもよく分泌されるので 

疲れを取る為にも良いそうです。      （看護師 輪違） 

♥瀬戸蔵のお雛様と  



 

 
 

日 月 火 水 木 金 土 

１ ２ ３ ４ ５ ６ ７ 

 共同作品  共同作品  

 

共同作品  

 

共同作品  

 

共同作品  

 

共同作品  

 

 おやつ作 り おやつ作 り 書  道  体操・ゲーム 歩 行 練 習 歩 行 練 習 

８ ９ １０ １１ １２ １３ １４ 

お楽しみ 個人カレンダー 個人カレンダー 個人カレンダー 個人カレンダー 個人カレンダー 個人カレンダー 

 書  道  体操 ・歌唱  押し花教室 おやつ作り 体操 ・ゲーム ＤＶＤ体操  

１５ １６ １７ １８ １９ ２０ ２１ 

 個 人 作 品 個 人 作 品 個 人 作 品 個 人 作 品 個 人 作 品 個 人 作 品 

 茶華道教室  癒しタイム♪ 歩行練習  歩行練習  音楽遊び おやつ作 り 

２２ ２３ ２４ ２５ ２６ ２７ ２８ 

 カレンダー作り 

（まんま） 

カレンダー作り 

（まんま） 
カレンダー作り 

（まんま） 
カレンダー作り 

（まんま） 
ボール体操  棒体操・ゲーム 

 ボール体操  音楽遊び オカリナ演奏  折 り紙教室  ハーモニカ演奏 脳 トレーニング 

２９ ３０ ３１     

 脳トレーニング ボール体操     

 体操 ・歌唱  絵手紙教室      

平成２３年５月☆まんまだより☆ 

健康コラム 

～痛い時は、冷やす？温める？～ 

痛みのある時、冷やすのか、温めるのか迷われませんか？ 

間違うと痛みが強くなり、悪化してしまう場合もあります。 

医学的に言うと、急性期は冷やして、慢性期は温めるというのが原則です。 

捻挫、打撲、ぎっくり腰、火傷などの急性期には局所は血管が拡張して腫れていま

す。血流が増えるとどんどん腫れてきて、炎症性物質も増えてきます。こういう時は

冷やすことが一番（2～3 日位）です。慢性期の痛みの場合は炎症はおさまっており、

痛めた局所が疲労し、機能不全に陥っている状態。筋肉は硬くなり、血流が阻害さ

れ、疲労した局所に酸素が行き届かなくなり、重だるい痛みが出るのです。こういう

時は温めるほうが効果的です。頭痛はどちらでも構いません。気持ちの良い方を試

して下さい。                     （看護師 輪違） 

 アロマ工房からの季節のお話 

日本では、昔から端午の節句に菖蒲をお風呂に浮かべ、子供の健康を願ってきま

した。もともと菖蒲の根は鎮痛、血行促進効果を持っていて、神経痛やリウマチの

生薬としてもちいられてきたものです。菖蒲の葉は剣のように鋭い形をしていて、

強い香気を放つことから、春の邪気祓いとして親しまれてきました。殺菌作用があ

り、体を温める成分が含まれています。 

まんま 5周年記念 

「感謝」の気持ちでいっぱいです。 

ありがとうございます。 

一日一日、一瞬一瞬のふれあいを大切にしていきます。 

これからもご支援よろしくお願い致します。 

                 まんま職員一同 

5 周年のお祝い会では、素敵な演奏会を皆さんで楽しみました♪ 

記念品です♪ 

 
お花見 

森林公園、香流川、公園等で満開の

♥桜に皆さんにっこり でした。 



 

 
 

日 

  

 

 

５ ６ 

 
個

 たこ

１２ １３

お 楽 し み 

 

１９ ２０

 脳

 茶

２６ ２７

 

 絵

          ＜新

           

 はじめ

             明るく、楽

             どうぞ、よ

平

 
  アロ

カモミールは古今東西、広

春の終わりから初夏にかけて

こぼれ種が思わぬところで芽

カモミールのお茶はリラッ

れない時に効果があります。

ギのピーターがお腹を壊した

ルミルクでした。 

心と体をほっとさせてくれ、

ブ・・・中国では「母菊」と

【今月の

梅雨の季節がやってきまし

こんな時季こそ、楽しく過

今月の個人作品は、「ポケッ

お裁縫なので、きっと楽しん

焼きパーティーは、皆さんの

登場です！きれいな紫陽花

なと思っています。 

月 火

 

  

  

７ 

人カレンダー 個人カレン

こ焼きﾊﾟｰﾃｨｰ 脳 トレーニ

３ １４ 

個 人 作 品 個 人 作

音楽遊び おやつ作

０ ２１ 

脳トレーニング 体操・ゲー

茶華道教室  歩行練

７ ２８ 

共同作品 

（七夕飾り） 

共同作品

（七夕飾

絵手紙教室  折 り紙教

新しい職員紹介＞ 

めまして。白尾 美智子です。 

楽しく、笑顔でがんばります。 

よろしくお願いします。 

平成２３年

ロマ工房からの季節のお話 

カモミール 

広く親しまれてきた普段着の薬草です

小菊のような花を咲かせます。 

を出し、花を咲かせる丈夫なハーブ

クスのお茶。風邪を引いた時やお腹

イギリスの絵本、ピーターラビット

時に、お母さんが飲ませてあげたの

赤ちゃんや子供にも優しいお母さん

も呼ばれます。 

の予定】 

した。 

過ごしたいものですね。 

ットティッシュ入れ」。簡単な

んで頂けると思います。たこ

のリクエストにお答えして再

花を見にお散歩にも行きたい

水 

１ 

カレンダー作り

（まんま） 

体操 ・ゲーム 

８ 

ンダー 個人カレンダー

ニング 歩行練習  

１５ 

品 個 人 作 品 

作 り 歩行練習  

２２ 

ーム 体操・ゲーム 

習  オカリナ演奏  

29 

品 

り） 

共同作品 

（七夕飾り） 

教室  脳トレーニング 

６

＜食中毒予

   

① 清 潔

（付けない）

   

   

② 迅 速  

（増やさない

   

③ 冷却、加熱

(殺す)

年６月☆ま

先
月
の
様
子 

す。 

ブです。 

腹が痛い時、眠

トでは、子ウサ

のが、カモミー

んのようなハー

城山公園 見事な藤棚でし

木 金

２ ３ 

カレンダー作り

（まんま） 

カレンダ

（ま

音楽遊び おや

９ １０ 

個人カレンダー 個人カ

押し花教室  体操 ・

１６ １７ 

個 人 作 品 個 人

誕生会  父の

２３ ２４ 

脳トレーニング 脳トレー

書  道  歩行

30 

共同作品 

（七夕飾り） 

 

体操・ゲーム 

健康コラ

＜食中毒

６月～９月は食中毒好発期です。

予防の三原則＞ 

   ・手洗い→調理前、トイレ後はし

     （肉、魚、卵などは取り扱

）    ・調理器具→まな板、包丁、布巾

               

   ・調理→素早く調理！手袋の利

                      

い)   ・摂食→調理後はすぐに食べま

   ・加熱→殺菌の為よく加熱しま

熱           

      ・冷却→すぐに食べない時は

まんまだよ

５月の個人

紙粘土で素

たね！ 
ワンニャン教室  

「かわいい～ 」と、皆さん

楽しい触れ合いタイムでし

かわいいね

金 土 

４ 

ダー作り 

まんま） 

カレンダー作り

（まんま） 

つ作 り 琴演奏会

１１ 

レンダー 個人カレンダー

・ゲーム たこ焼きﾊﾟｰﾃｨ

１８ 

人 作 品 個 人 作 品

の日会  歩行練習

２５ 

ーニング 体操・ゲーム

行練習  おやつ作り

  

 

  

ラム 

毒＞ 

特にこの時期は注意しましょう

しっかりと！爪の間も忘れずに！ 

う前と後には手洗いをする。） 

巾などを清潔に！ 

※どちらもアルコール消毒も大切です

利用も有効です。 

ましょう！ 

ましょう！ 

冷蔵庫に保存！（但し冷蔵庫の過信禁

（看護士  輪違） 

り☆ 水無月

NO.４８

人作品 

素敵なバラ！ 

んとっても

した。 

おやつ作り、

った「ミルクよ

美味しかったね

り

ー

ｨｰ

！ 

す。 

禁物） 

 

 

皆で作

ようかん」

ね～。 



 

 
 

日 

  

 

 

３ ４ 

 
七

 

１０ １１

お 楽 し み まん

 ハワ

１７ １８

 個

 押

２４/31 ２５

 個

 折

 

平

【

 

6 月は、雨でなかなか

今月は、歩行練習（外出）

けして欲しいですね。 

7月と言えば、七夕。七

けをしたいと思っていま

さんの願い事は何でしょ

個人作品では、かわいいキ

梅雨の晴れ間に紫陽花公

茶華道教室では、皆さん、手

生けたり、お茶のお点前を披

先月の様子 

月 火

 

  

  

５ 

七夕飾り作り 七夕飾り

歩行練習  歩行練

 １２ 

んまカレンダー まんまカレン

ワイアンズ演奏会 絵手紙教

８ １９ 

個 人 作 品 個 人 作

押し花教室  おやつ作

５ ２６ 

個 人 作 品 個 人 作

折り紙教室  視聴覚訓

平成２３年

【今月の予定】 

外出もできませんでした。 

）を増やしたいと思います。早く

七夕飾りを皆さんと作って、笹に

す。もちろん願い事を書いた短冊

う？ 

キーホルダーを作ります。お楽し

父の日に職員とハイ

公園にて 

手早くお花を

披露！ 

う～ん、今回の折

り紙は難しいわ

ミニ

た！

水 

 

 

 

６ 

作り おやつ作り 

習  脳 トレーニング

１３ 

ンダー 個人カレンダー 

教室  歩行練習  

２０ 

作 品 個 人 作 品 

作 り 茶華道教室  

２７ 

作 品 個 人 作 品 

訓練  視聴覚訓練  

 

呼吸で失わ

では約1000

ところで、１

食事からは一

1000ml 位の

の他の飲み物

食事からは、

杯、小さな容

食事以外にど

出する上で、

習慣づけまし

年７月☆ま

 

松葉の

ローズマ

させるた

薫香とし

イタリ

ので、食

としたあ

また、脂

乾燥し

効果があ

く梅雨明

に飾り付

冊も！皆

しみに！

イチーズ！ 

トマト大きくなりまし

早く赤くなぁ～れ！ 

木 金

 １ 

 七夕飾

 テーブルゲ

 個人

７ ８ 

七夕会・特別体操 まんまカ

おやつ作り 書

１４ １５ 

個人カレンダー 個人カ

歩行練習  ハーモニ

２１ ２２ 

個 人 作 品 脳トレー

脳トレーニング 歩行

２８ ２９ 

個 人 作 品 個 人

折 り紙 教 室 脳トレー

 

われる水分は体重１㎏当たり、約20

0ml となります。そのため、外から

日の総水分摂取量は、ご存知ですか

一汁三菜の一般的な献立で３食（約1

の水分が摂れるそうです。（但し、全

物で1000ml を１つの目安とすると

約1000ml の水分が摂れるため、

容器（約150ml）なら6～7杯とれ

どれくらい水分を飲んだか常に意識す

大変重要です。これから暑くな

しょう。             

んまだより

アロマ工房からの季節

～ローズマリー

のようなローズマリーの葉は、指でこす

マリーの花言葉は「記憶」「思い出」・・

ためといわれています。ヨーロッパでは

して焚かれてきました。 

リア料理では、肉料理によく用いられて

食品の保存を助けるといわれてきました

あと味が印象的です。体に活力がみな

脂肪分の消化を促進する効果もあります

しても香りが残るので、刈り取った枝を

あります。ペットのいるご家庭などでお

<健康コラム>

～水分補給～

金 土 

２ 

飾り･体操 七夕飾り･体操

ーム＆ 

人作品  

テーブルゲーム＆ 

 個人作品

９ 

カレンダー まんまカレンダー

道  書  道  

１６ 

カレンダー ボール体操

ニカ演奏 歩行練習

２３ 

ーニング 脳トレーニング

行練習  体操 ・ゲーム

３０ 

人 作 品 体 操 

ーニング 和太鼓演奏

0ml とされていて、体重50㎏の人

ら補給する必要があります。 

か？ 

1400Cal）食べた場合、約800～

全量摂取した場合）お茶や薬などそ

と良いでしょう。 

それ以外でコップ（200ml）約 5

れば良いということですね。 

することは、１日の摂取水分量を算

り、脱水状態の早期発見の為にも

       看護師 輪違 

り☆ 

節のお話 

ー～ 

すると樟脳のような強い香りがします。

・・ローズマリー独特の香りが脳を活性

は古くから、魔よけや病気の予防のため

ています。殺菌作用、酸化防止作用が高

た。また、ローズマリーのお茶はすっき

ぎって、集中力や記憶力が向上します

す。 

をそのままカゴなどに入れておいても消

お役に立ちそうです。 

文  月

NO.４９

> 

ー

人

～

そ

5

算

も

 

性化

めに

高い

きり

す。

消臭



熱中症とは、文字通り「熱

るめて熱中症と言い、次の４

症状／危険度 

熱けいれん 

（レベル１） 

大量に汗をか

濃度が低下

と痙攣がおこ

熱失神 

（レベル１） 

皮膚血管が広

脳の血流が減

顔色が青くな

熱疲労 

（レベル２） 

脱水による症

吐、吐き気等

熱射病 

（レベル３） 

体温の上昇の

てしまってい

びかけに応

い。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

日 

 １ 

 

 

７ ８ 

 
お

 まん

１４ １５

お 楽 し み 個

 

２１ ２２

 個

 体

２８ ２９

 共

 押

平

健康コ

三浦
み う ら

 史

「笑顔い

目指しま

かぼちゃの 

鬼饅頭作りに挑戦！ 

★
新
し
い
職
員
で
す
★ 

 

 

熱にあたる」ことによって起きます。

４つに分類されます。 

症  状 

かき、水だけを補給して血液の塩分

した時に、足、腕、腹の筋肉に痛み

こる。 

生理食

回復し

広がり、血圧が下がる。そのため、

減少して、めまい、失神がおこる。

なり、脈は速くて弱くなる。 

涼しい

せ、水

回復す

心へマ

水分補

ける必

症状で、だるさ、めまい、頭痛、嘔

等の症状がおこる。 

のために、脳の中枢機能に異常が出

いる状態。意識がはっきりせず、呼

じない、反応がにぶい。死亡率が高

すぐに

体をと

足の付

タオル

を下げ

 

月 火

２ 

個人作品  個人作

誕生会  ボール体

＆ゲー

９ 

おやつ作り まんまカレン

んまカレンダー

 

DVD 体

＆ゲー

５ １６ 

個人カレンダー おやつ作

歩行練習  個人カレン

２ ２３ 

個人作品作り 個人作品

体操 ・ゲーム 流 しそう

９ ３０ 

共同作品作り 共同作品

押し花教室  絵手紙教

平成２３年

コラム ～知って防ごう熱中症～

史子
ふ み こ

です。 

いっぱいのまんま」

ます！ 

安生
あんじょう

 綾
あや

です。 

皆さんと楽しく、いつも笑顔

で頑張ります！ 

 

。暑い環境で生じる障害をひっく

救 急 処 置 

食塩水（0.9％）補給すれば回復します。

しなければ、119番！ 

い場所に運び、衣服をゆるませて寝か

水分を補給(ｽﾎﾟｰﾂﾄﾞﾘﾝｸが良い)すると、

する。足を高くして、手足の抹消から中

マッサージするのも有効です。嘔吐等で

補給ができない場合は病院で点滴を受

必要がある。 

に119番！ 

とにかく冷やす。首の後ろ、わきの下、

付け根など、大きな血管を冷やす。濡れ

ルを当てて、扇いだり、水をかけて体温

げて救急車で運ぶ。 

水 

３ 

品  個人作品  

体操  

ム 

脳 トレーニング

１０ 

ンダー まんまカレンダー

操  

ム 

茶話会  

１７ 

作り 個人カレンダー 

ンダー 体操 ・ゲーム 

２４ 

作り 個人作品作り 

めん 流 しそうめん 

３１ 

作り 共同作品作り 

教室  誕生会 

年８月☆ま

（看護師 輪違） ～ 

 

ハワイアンズ演奏会 

懐メロを皆さんと大合唱♪

木 金

４ ５ 

個人作品  おや

脳 トレーニング 歩行

１１ １２ 

おやつ作り 書

歩行練習  音楽

１８ １９ 

夏祭り 夏祭

 

２５ ２６ 

個人作品作り 個人作

折り紙教室  ハーモニ

  

 

 

んまだより

 
アロマ工房からの

～ペ

ミントにはペパーミント、スペアミ

り、日本の薄荷（はっか）も同じ仲

スーッとした清涼感が持ち味のおな

とても繁殖力が旺盛です。冬の間、

い芽を出します。 

とくにペパーミントと日本の薄荷に

薬品の材料としても広く使われてい

元気が出ます。頭痛や胃の不調をす

ペパーミントの香りは頭をすっきり

馴染みのある香りですので、ほんの

ます。 

ペパーミントの精油は病原性大腸菌

所が発表して話題になりました。キ

抗菌作用のあるペパーミント

愛知牧場 

馬も一緒にハイ、ポーズ！ 

先月の様子 

ナス、ピーマン、ミニトマトが沢山  

   

金 土 

６ 

やつ作り 個人カレンダー

行練習  歩行練習

１３ 

書 道 書 道 

楽遊び 棒体操  

＆ゲーム 

２０ 

祭り 個人カレンダー

 脳 トレーニング

２７ 

作品作り 個人作品作り

ニカ演奏 誕生会  

 

  

  

り☆ 

の季節のお話  

ペパーミント～ 

ント、アップルミントなどたくさんの種類が

仲間です。 

なじみのシソ科のハーブです。 

地上は枯れてしまっても、春になるとまた新

にはメントールという有効成分が多く含まれ、

います。ハーブティーはさっぱりと飲みやすく

すっきりさせてくれます。 

させてやる気を出してくれる一方、どなたに

の少し香らせるとリラックスできる香りでもあ

菌O-157にも有効だったことを、ロッテの研

キッチンやトイレのお掃除に、消臭、 

トのスプレーを作っておくと便利です。 

定光寺展望台 

春日井市を一望！ 

願いを込めて七夕飾り

葉 月

NO.50

 

 

グ

があ

新し

、医

く、

にも

あり

研究

月

0



 

日 

   

 

 

４ ５ 

 
脳

 

１１ １２

お 楽 し み 体

 脳

１８ １９

 個

 

（

２５ ２６

 まん

 茶

太鼓に

水風船

楽しか

平

健 

かき氷、好評でした！  お祭

９月は防災の月です。東北地方では、まだま

されたり再確認をされた方も多いと思いま

★砂糖と塩 

砂糖40gと塩３gをポリ袋などに密封して

効率よく吸収し、体の機能を維持すること

※砂糖４０g、塩３g を大まかに測る方法は、

★ラップフィルム（食品用のラップ） 

1．包帯として            

骨折などの場合、患部に板やﾀﾞﾝﾎﾞｰﾙな

硬い物を当ててから、ラップを巻いて固

２．防寒着として           

衣服の上からラップをゆるく巻きつける

月 火

 

  

  

６ 

脳トレーニング 個人カレン

誕生会  誕生会

２ １３ 

体操・ゲーム 書 道

脳トレーニング 誕 生 会

９ ２０ 

個人作品作り 個人作品作

敬老会  

OA 楽団演奏会） 

敬老会

６ ２７ 

んまカレンダー まんまカレ

茶華道教室  ハーモニカ

誕 生 会

夏祭り！  

に合わせて盆踊り、輪投げ、的当て、 

船つり、ラムネを飲んで、かき氷を食べて、 

かったですね～！。 

平成２３年

康 コ ラ ム ＝災害時の豆知識

水風祭りには太鼓です！ 

まだ余震が続き、あちこち誘発地震も起きてい

ますが、その中に次のものを入れておくと、いざ

おきます。ﾎﾟｶﾘｽｴｯﾄのようなものが無い非常時

とができます。 

、ペットボトルのキャップで砂糖 14 杯半、塩軽く

       ３．ひもの代わりとして 

など      ラップを細長くねじり、三つ編

固定する。    ４．食器にかぶせて 

         皿などをラップで覆い、食

る。         後片付けができる。 

水 

 

 

 

７ 

ンダー 個人カレンダー 

会  棒体操・ゲーム

１４ 

道 書 道 

会 歩行練習  

２１ 

作り 個人作品作り 

会  脳トレーニング 

２８ 

ンダー まんまカレンダー

カ演奏 

会 

絵手紙教室 

年９月☆ま

＝ 

風船つりは盛り上がりました！

います。緊急時の非常持ち出し袋を用意

ざという時に役に立ちます。 

時にはこれを１ の水に溶かせば、水分を

く１杯が目安 

編みにすれば丈夫な紐ができる。 

食品を乗せれば、皿を汚さず 

 

木 金

１ ２ 

共同作品作り 共同作

脳トレーニング ボー

８ ９ 

個人カレンダー 個人カ

脳トレーニング 書

１５ １６ 

敬老会準備 敬老

歩行練習  音楽

２２ ２３ 

個人作品作り 個人作

折り紙教室  歩行

２９ ３０ 

共同作品作り 共同作

押し花教室  体操・

んまだより

アロマ工房

茗

みょうがは古くから私たちの食卓に登

独特の風味と涼やかな香り、しゃきしゃき

この季節、麺の薬味はもちろん、刺身のつ

夏から秋にかけ、親株のそばの地面から

みょうがの子と呼ばれるこの花芽です。

共に、土の上に出てきます。半分土に埋ま

『みょうがを食べると物忘れをする』とい

お弟子さんにまつわる伝説が由来です。

脳を刺激して眠気を覚まし、気分をすっ

また消化を促進する働きがあるうえ、熱

夏バテ予防に役立つ効果があります。

昔、おにぎりやお団子を包むのにみょう

防止する効果があったからでしょう。 

夏恒例、流しそうめん！皆さん

 

金 土 

３ 

作品作り 共同作品作り

ル体操  歩行練習

１０ 

レンダー 個人カレンダー

道   DVD 体操  

  ＆ゲーム 

１７ 

老会準備 敬老会準備

楽遊び  誕生会  

２４ 

作品作り 個人作品作り

行練習  琴演奏会

 

作品作り  

ゲーム  

り☆ 長

NO.5

房からの季節のお話 

茗荷（みょうが） 

ラムネで乾杯！

登場してきた日本のハーブです。 

きとした食感が身上です。 

つまや汁の実としても大活躍です。 

らみょうがの花芽が顔を出します。食べるのは、

。はじめは土の中に埋まっていますが、成長と

まっていて、まだ花が咲き出さない頃が食べ頃

いう俗説がありますが、これはお釈迦様の 

。実際には、みょうが独特の香りは、 

きりさせます。 

熱を冷まし、ホルモンのバランスを整えるなど

がの葉が使われたのは、食べ物が傷むのを

んの素早い箸さばきに感動でした  

ー 

月

5１

 

頃。 



 

 

日 月 火 水 木 金 土 

 
 

１ 

 個人カレンダー 

 DVD 体操  

２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ 

 
個人カレンダー 個人カレンダー 個人カレンダー おやつ作り 個人カレンダー おやつ作り 

 脳 トレーニング ボール体操  棒体操  歩行練習  歩行練習  ボール体操  

９ １０ １１ １２ １３ １４ １５ 

お 楽 し み おやつ作り 書 道 書 道 運動会準備 運動会準備 運動会準備 

 ボール体操  歩行練習  歩行練習  歌唱 ・ゲーム ボール体操  脳 トレーニング 

１６ １７ １８ １９ ２０ ２１ ２２ 

 まんまカレンダー まんまカレンダー
まんま運動会 まんま運動会 

まんまカレンダー まんまカレンダー 

 歩行練習  茶華道教室    おやつ作り 棒体操  

２３ ２４ ２５ ２６ ２７ ２８ ２９ 

 個人作品作り 個人作品作り おやつ作り 個人作品作り 個人作品作り 個人作品作り 

 ハーモニカ演奏 絵手紙教室  音楽遊び 

誕生会 

折り紙教室 押し花教室 歩行練習 

３０ ３１  

 個人作品作り 

 DVD 体操   

 

平成２３年１０月☆まんまだより
 

 

神無月 

NO.５２ 

 

 

秋になっても蒸し暑い毎日が続きます。そんな時は、消化を助け、疲労回復にも役立つと言わ

れるレモングラスのお茶はいかがでしょう。誰にでも好かれる爽やかでフレッシュなレモンの

香りが特徴です。スッキリとした飲み口でリフレッシュさせてくれます。レモングラスは南ア

ジアに広く分布するイネ科の植物で、その名前の通り、レモンに良く似た香りを持ちます。タ

イ料理のスープ、トムヤンクンやカレーなどエスニック料理の風味づけには欠かせないハーブ

で、魚や肉の生臭さを消すためには根元の少しふくらんだ部分を細かく刻んで利用します。 

インドでは数千年も前から解熱や感染症の治療に使われてきました。レモングラスの香りの成

分は、抗菌作用や殺菌作用が強いので、フットバスに入れると、水虫などにも役に立つほか、

筋肉痛や足の疲れにも効果があります。デオドラント効果も優れているので、お部屋の臭いも

消して、さらにリラックス効果が期待できるという一石二鳥の楽しみ方ができます。 

アアアロロロマママ工工工房房房かかからららののの季季季節節節のののおおお話話話   

★先月の様子★ 

輪投げやスプーンレースで盛り上が

りました！ 

OA 楽団の演奏会で懐メロを皆で歌って楽しみました。

 

食べ物の美味しい季節になりました。 

食べ物は大体1日で消化、吸収されて便になります。 

食べ物の内容や健康状態によっては3日程度かかることもあります。 

便の色は胆汁の色です。胆管結石や胆道癌などで、胆汁がなくなると白い便となり、真っ赤な血

便はほとんどが大腸からの出血です。 

黒い便（タール便）は食道や胃からの出血です。こういう時は直ちに受診してください。また飲

んでいる薬によっても影響を受けますので、たまには自分の便を観察してみてくださいね。 

健健康康ココララムム  ～～便便のの色色～～  

毎月、誕生会をして

います。９月はなん

と５人もいらっしゃい

ましたよ❤ 

♦歩行練習♦ 

暑かったですね～。でも、皆さん沢山歩いて頂きました！ 

❤敬老会❤ 

特別ランチ＆ 

お祝いのお花の

和菓子です。 

（看護師 輪違） 



平

主に、寒さ対策として使われ

ったり、免疫力を上げるなどの

冷えの解消には全身の血流を良

太ももを温めると白血球が増加

る為、温めることで全身の血流

おなか（小腸）には全身のリン

性の場合は子宮が温まるので、

「手足など末端を温めるより、

冷え性の方は試してみて下さい

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

日 

  

 

 

６ ７ 

 
個

 お

１３ １４

お 楽 し み 個

 

２０ ２１

 個

 絵

２７ ２８

 脳

 体

健康コ

 

アロマ工房か

これからの季節、からだを温

スには料理の味と香りをよくす

用があります。 

その中でも今月はシナモンにつ

シナモンは世界最古のスパイス

れませんね。京都のお土産の八

ルなど、お菓子にも良く使われ

る効果があり、風邪の予防や発

有効です。 

今年の春、『シナモンが毛細血管

ビで取り上げられ、スーパーな

以前はアメリカで血糖値を下げ

シナモンパウダーやシナモンシ

気軽にシナモンの香りを楽しん

 

平成２３年

 

 

れている腹巻ですが、実は防寒以外

の健康効果があり、今注目されてい

良くするのがポイント。その意味で

加し、免疫力が上がります。そして多

流アップに直結します。 

ンパ球の7割が存在する為、温める

、生理痛対策としても役立ちます。

、おなかや太ももなどの体幹を温め

い。 

月 火

１ 

 おやつ作

 誕生会

８ 

個人カレンダー 個人カレン

おやつ作り 書  道

４ １５ 

個 人 作 品 個 人 作

歩行練習  脳 トレーニ

 ２２ 

個 人 作 品 個 人 作

絵手紙教室  歩行練

８ ２９ 

脳トレーニング D V D 体

体操 ・ゲーム 歩行練

（看康コラム ～腹巻～ 

～シナモからの季節のお話 

温めてくれるスパイスをお料理にプラス

するだけではなく、胃腸を丈夫にしたり

ついてご紹介します。 

スと言われています。ニッキといったほ

八ツ橋でおなじみです。アップルパイや

れています。生薬の名前では桂皮（ケイ

発汗、解熱に用いられてきました。リラ

管の老化を防止するため、肌のたるみや

などの店頭から、シナモンが不足してし

げることが発表され注目を浴びました。

シュガーをトーストにかけたり、ミルクテ

んでみてください。        

年１１月☆

にも新陳代謝を正常に保

います。 

で腹巻は有効なのです。 

多くの筋肉が集まってい

ると免疫力が向上し、女

 

めるほうが効果的」 

 

水 

２ 

作り まんまカレンダー 

会  体操 ・ゲーム 

９ 

ンダー 個人カレンダー

道  音楽遊び 

１６ 

作 品 個 人 作 品 

ニング 歩行練習  

２３ 

作 品 個 人 作 品 

習  歩行練習  

３０ 

体 操 おやつ作り 

習  ハーモニカ演奏 

看護師 輪違） 

モン～ 

スしてみましょう。スパイ

、消化を助けたりする作

ほうが親しみやすいかもし

やドーナツ、シナモンロー

ヒ）と呼ばれ、体を温め

ラックス、消化不良などに

や抜け毛を防ぐ』と、テレ

しまいました。 

摂りすぎは禁物ですが、

ティーに入れて飲むなど、

            

歩

まんまだよ

木 金

３ ４ 

まんまカレンダー おや

脳 トレーニング 歩行

誕生

１０ １１ 

個人カレンダー 個人カ

歩行練習  歩行

１７ １８ 

個 人 作 品 個 人

音楽遊び 書

２４ ２５ 

個 人 作 品 個 人

おやつ作り 茶華道

  

 

 

まんま

豆運び、

上がりま

先月の様子

歩行練習 公園で紙皿で作った円盤を飛ば

皆さん久しぶりの生

白組、絶対

負けないぞ

より

   

金 土 

５ 

つ作り まんまカレンダー

行練習  

生会  

歩行練習

１２ 

カレンダー 脳トレーニング

行練習  おやつ作り

１９ 

人 作 品 個 人 作 品

 道  体操 ・ゲーム

２６ 

人 作 品 個 人 作 品

道教室  押 し花教室

 

  

  

霜 月

NO.５３

ま大運動会！ 

、綱引き、玉入れ、パン食い競争！応援合戦も

ましたね～。 

ばしたり、きれいなコスモスも見に行きました

生け花を楽しまれました。

ガンバレ、ガンバレ

   紅組！！ 

対 

ぞ！ 

ー 

品 

品 

月

３

も盛り

 た  



 
 

日 

  

 

 

４ ５ 

 
個

 

１１ １２

お 楽 し み 個

 ハー

１８ １９

 まん

 茶

２５ ２６

 個

 お

 

免疫力は、身体の総合

によって、十分な免疫力が

は・・・ 

① 淡色野菜を摂る。  
② 砂糖はなるべく摂らな
③ 魚油（EPA,DHA）を摂る
④ ストレス対策。    
⑤ 笑う       
これからの時期、風

め、しっかりと体調を

 

クリスマスツリーでおなじ

そのため、生命の象徴と

冬至の祭りで使われたモ

ています。 

モミの木、杉、松、ヒノキ

ンチッド」というカビや虫

です。バイ菌を嫌う食品

されてきたのは皆さんご

ッシュできるのも、こうし

ヨーロッパでは、冬の間、

るために、抗菌作用があ

れ、クリスマスツリーにした

健康コラム

平

アロマ工房か

月 火

 

  

  

６ 

個人カレンダー 個人カレン

書  道  おやつ作

２ １３ 

個人作品作り 個人作品

ーモニカ演奏 DVD 体

９ ２０ 

んまカレンダー まんまカレン

茶華道教室  音読練

６ ２７ 

個人作品作り 個人作品

おやつ作り 絵手紙教

合力です。毎日いい生活習慣を積

が形成されます。免疫力をしっ

        

ない。        

る。            

       

        

邪などの病気に負けない為に

整えて下さい。 

じみのモミの木は、冬でも葉を枯

とされてきました。北欧の古代ゲ

モミの木がクリスマスツリーの

などの針葉樹が長生きである

虫などを寄せ付けない成分を持

品用の桶や樽などにヒノキなど

ご存知のとおりです。森林浴で心

た樹木の持つ成分のおかげで

、ウイルスや風土病から子供や

あると知られていたモミの木を

たと考えられています。 

（看

ム ～免疫力を高める～ 

平成２３年

 ⑥適度な運動。 

⑦十分な睡眠。 

⑧口腔内の清潔。 

 ⑨ぬるめの湯で入浴

⑩禁煙。 

からの季節のお話 （モミの

先
月
の
誕
生
会 

水 

 

 

 

７ 

ンダー 個人カレンダー

作り おやつ作り 

１４ 

作り 個人作品作り 

操  押 し花教室  

２１ 

ンダー まんまカレンダー

習  音読練習  

２８ 

作り 個人作品作り 

教室  忘年会 

積み重ねること

かりと保つ為に

   

にも免疫力を高

枯らしません。

ゲルマン民族の

原型と言われ

理由は「フィト

持っているから

の樹木が利用

心も体もリフレ

す。 

やお年寄りを守

を家の中に入

看護師 輪違） 

１２月 ま

浴。 

の木）

先
月
の
個
人
作
品 

例年に

でした

け、コス

絵手

皆さ

歩行

木 金

１ ２ 

個人カレンダー 個人カ

輪投げゲーム 歩行

８ ９ 

個人作品作り 個人作

脳 トレーニング 脳 トレー

１５ １６ 

おやつ作り 共同作

誕生会  音読

２２ ２３ 

音読練習 おや

折り紙教室   クリス

２９ ３０ 

個人作品作り 

忘年会 

まんまだよ

になく、温かい日が多い 11 月

たね。皆さんと歩行練習に出か

スモス、紅葉を楽しみました。 

先月の

手紙教室 

さん毎月楽しまれています。 

行練習風景 

金 土 

３ 

カレンダー 個人カレンダー

行練習  歩行練習

１０ 

作品作り 個人作品作り

ーニング テーブルゲーム

１７ 

作品作り 共同作品作り

読練習  音読練習

２４ 

やつ作り おやつ作り 

スマス会  クリスマス会

３1 

  

  

より 

の様子 

師

NO.5

ー

ム

会

走

54


