
・今回は冷凍なす 片手に乗るだけ
  （ブロッコリーやいんげんでも◎）
・味噌…………………… 小さじ２
・砂糖…………………… 小さじ２
・みりん………………… 小さじ２
・小ねぎまたは大葉…… お好みで

【材料】（1人分）

【作り方】 
❶野菜はレンジで 2分～ 3分程加熱し解凍する
❷調味料を混ぜ合わせておく　❸①の野菜と②を合わせる
❹③をレンジで 30秒程加熱
❺最後にお好みで小ねぎや大葉をのせて完成！
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　これからの時期、新型コロナウイルスに加
えてインフルエンザの流行も気になります。
そして冬だからますます外出が億劫になりま
すよね…。
　心も体も、使わないと元気をなくしてしまい
ます。いつもの生活を【ちょこっと意識】する
だけで、心と体に元気がプラスされます。
　冬だからこそ、お家で、元気な春を迎える準
備に取り組んでみませんか？

毎日の生活動作！を
意識してみよう！

新年に向けて
・施設だより………………………………… 3P～6P

・スタッフ紹介、苦情報告…………………………7P

・健康コラム、簡単レシピ…………………………8P

　　　　　　　　　　　　 ………………………2P

健康コラム

中央区介護予防センター旭ヶ丘
社会福祉士　黄田　敦子

慈啓会特別養護老人ホーム

管理栄養士　田近　あみ
野菜プラスで健康寿

命もプラス！

施設でもご好評いただいている一品を、冷凍野菜で手軽に、
レンジ調理でさらに簡単なレシピに変えてご紹介します！

《茄子の味噌和え》

　札幌市民の成人では、一日に野菜を約280ｇ摂っています。

生活習慣病予防のためには350ｇの野菜を摂ることが目標とさ

れているのであと70ｇ不足しています。トマトでは半分、胡

瓜では2/３本の量です。長期保存が可能な冷凍野菜を取り入れ

れば使い切る前に傷んでしまう心配もなく、調理済みのもの

がほとんどなので手軽に野菜を摂ることができます。一日に

野菜を一品プラスして健康寿命をのばしましょう！

台所deかかと上げ トイレdeスクワット

『洗い物をしながら』
『電子レンジを待ちながら』
行ってみましょう。
真上に背伸びするように、
「１・２・３・４」で、かかとを上げて、
「５・６・７・８」で、かかとを下ろします。
8カウントで10回行ってみましょう。

『トイレを済ませた後に』
行ってみましょう。
トイレに腰かけるように、
「１・２・３・４」で、しゃがみこみ、
「５・６・７・８」で、立ち上がります。
８カウントで10回行ってみましょう。
※胸の前で手を合わせることで、背中を真っ

直ぐにキープすることができます。

写真はふれあいの郷入居者様（有志）のマスク制作のようすと寄贈されたマスクです。

簡単レシピ
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日
頃
か
ら
、
札
幌
慈
啓
会
の
事
業
に
つ
き
ま
し
て
、

ご
理
解
と
ご
協
力
を
い
た
だ
き
、
厚
く
お
礼
申
し
上

げ
ま
す
。

　
ま
た
、
後
援
会
を
は
じ
め
と
す
る
多
く
の
皆
様
か

ら
多
大
な
ご
厚
志
を
い
た
だ
き
、
そ
の
温
か
い
ご
支

援
に
深
く
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
と
共
に
、
今
後
も
一

層
の
ご
協
力
を
賜
り
ま
す
よ
う
お
願
い
す
る
次
第
で

ご
ざ
い
ま
す
。

　
近
年
、
少
子
・
高
齢
社
会
の
進
展
等
に
よ
り
、
一

人
暮
ら
し
の
高
齢
者
や
高
齢
夫
婦
の
み
の
世
帯
の
増

加
な
ど
家
族
形
態
が
変
容
し
、
家
族
内
の
見
守
り
や

介
護
機
能
の
低
下
に
加
え
、
地
域
連
帯
感
の
希
薄
化

に
よ
る
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
脆
弱
化
が
危
惧
さ
れ
て
い

る
と
こ
ろ
で
す
。

　
広
報
誌
「
共
生
」
は
、
平
成
26
年
度
に
発
刊
し
、

こ
れ
ま
で
年
1
回
発
行
し
て
ま
い
り
ま
し
た
が
、
福

祉
を
取
り
巻
く
環
境
が
変
わ
る
中
、
地
域
社
会
の
一

員
と
し
て
当
法
人
の
活
動
を
よ
り
多
く
の
方
に
知
っ

て
い
た
だ
く
た
め
発
刊
を
年
２
回
と
し
、
こ
の
新
春

号
を
発
行
す
る
運
び
と
な
り
ま
し
た
。
今
後
も
、
紙

面
の
充
実
に
努
め
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、
ご
一
読
く

だ
さ
い
ま
す
よ
う
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　
昨
年
よ
り
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
猛
威
を
ふ

る
っ
て
お
り
ま
す
が
、
ウ
イ
ル
ス
感
染
は
収
束
と
拡

大
を
繰
り
返
し
、
未
だ
予
断
を
許
さ
な
い
状
況
が
続

い
て
い
ま
す
。
当
法
人
で
は
、
感
染
防
止
に
向
け
て

面
会
制
限
や
サ
ー
ビ
ス
利
用
の
調
整
な
ど
、
皆
様
の

ご
理
解
と
ご
協
力
の
も
と
対
策
を
講
じ
て
ま
い
り
ま

し
た
が
、
暫
く
は
こ
の
状
況
が
続
く
と
思
わ
れ
、
今

後
は
こ
の
ウ
イ
ル
ス
と
の
共
存
を
模
索
し
て
い
く
必

要
が
あ
る
と
考
え
て
い
ま
す
。
感
染
を
防
止
し
な
が

ら
ご
利
用
者
の
皆
様
に
ご
満
足
を
い
た
だ
く
た
め
に

は
ど
の
よ
う
な
サ
ー
ビ
ス
が
必
要
な
の
か
、
ま
た
、

ど
の
よ
う
な
対
策
が
有
効
な
の
か
、
適
切
な
情
報
を

収
集
し
な
が
ら
、
施
設
ご
と
に
様
々
な
工
夫
を
行
い
、

新
た
な
生
活
様
式
の
確
立
を
目
指
し
て
ま
い
り
ま
す
。

　
ご
利
用
者
の
皆
様
に
は
、
ご
不
便
を
お
か
け
い
た

し
ま
す
が
、
引
き
続
き
職
員
一
丸
と
な
っ
て
こ
の
難

局
を
乗
り
越
え
て
い
く
所
存
で
ご
ざ
い
ま
す
の
で
、

よ
り
一
層
の
ご
理
解
と
ご
協
力
を
い
た
だ
き
ま
す
よ

う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　
最
後
に
、
ウ
イ
ル
ス
に
罹
患
さ
れ
た
方
々
に
対
し

ま
し
て
、
謹
ん
で
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す
と
共
に
、

一
日
も
早
い
ご
快
復
を
心
よ
り
お
祈
り
申
し
上
げ
、

結
び
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

新
年
に
向
け
て

札幌慈啓会理事長

太田 眞琴

施 設 だ よ り

寄

贈

品
多
く
の
皆
様
か
ら
ご
支
援
を
賜
り
、

心
か
ら
感
謝
申
し
上
げ
ま
す

心
か
ら
感
謝
申
し
上
げ
ま
す

心
か
ら
感
謝
申
し
上
げ
ま
す

新型コロナウィルス感染症は私たちの「あたりまえの日常」を大きく変化

させました。コロナ禍であってもご利用者様に安心して生活して頂くため

に何ができるのか、「新しい日常」への各施設の取り組みをご紹介します。

　当
施
設
で
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
予
防
対
策
の
た
め
、
2
月
末
よ
り
面
会
・

外
出
の
制
限
を
実
施
し
て
お
り
ま
す
。
そ

れ
は
同
時
に
、
入
所
者
様
に
と
っ
て
は
ス

ト
レ
ス
の
原
因
に
も
な
っ
て
い
ま
す
が
、

私
ど
も
も
様
々
な
ア
イ
デ
ア
を
出
し
合
い

発
散
法
を
考
え
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

　そ
の
一
つ
が
買
い
物
バ
ス
レ
ク
の
実
施

で
、
希
望
者
を
募
り
職
員
付
き
添
い
で
西

友
旭
ヶ
丘
店
に
買
い
物
に
出
か
け
る
レ
ク

レ
ー
シ
ョ
ン
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
他
に

は
、
敷
地
内
の
散
歩
を
自
主
的
に
取
組
む

こ
と
で
ス
ト
レ
ス
解
消
に
繋
げ
て
お
り
ま

す
。
ま
た
、面
会
方
法
に
つ
い
て
も
、
希
望

者
に
は
T
V
電
話
の
活
用
な
ど
、
様
々
な

対
策
を
工
夫
し
が
ら
実
施
し
て
お
り
ま
す
。

　一
日
も
早
く
面
会
・
外
出
制
限
の
必
要

が
な
い
世
の
中
に
な
る
こ
と
を
心
よ
り

祈
っ
て
お
り
ま
す
。

慈
啓
会
養
護
老
人
ホ
ー
ム

　当
施
設
で
は
、
皆
様
の
ご
理
解
ご
協
力

の
も
と
、
外
出
や
面
会
の
制
限
を
継
続
し

て
お
り
ま
す
。
い
ま
だ
収
束
の
見
え
ぬ
状

況
の
な
か
、
施
設
で
の
生
活
を
少
し
で
も

お
楽
し
み
い
た
だ
い
て
ス
ト
レ
ス
が
発
散

で
き
る
よ
う
、
行
事
に
も
工
夫
を
凝
ら
し

て
い
ま
す
。

　ソ
ー
シ
ャ
ル
デ
ィ
ス
タ
ン
ス
を
確
保

し
、換
気
を
行
い
つ
つ
「
映
画
会
」
や
「
歌

の
会
」
を
実
施
。
ま
た
、
ゆ
っ
た
り
と
飲

み
物
と
ス
イ
ー
ツ
を
楽
し
め
る
「
園
内
喫

茶
」
の
開
催
、11
月
に
は
「
開
設
20
周
年
」

を
迎
え
た
記
念
昼
食
会
に
て
お
好
み
生
寿

司
の
提
供
を
行
い
ま
し
た
。
飲
食
の
会
場

で
は
参
加
者
を
分
散
し
て
密
を
回
避
す
る

と
と
も
に
、
テ
ー
ブ
ル
に
は
仕
切
り
板
を

設
置
し
感
染
対
策
に
も
工
夫
を
し
て
い
ま

す
。
こ
れ
か
ら
も
施
設
全
体
で
力
を
合
わ

せ
、
難
局
を
乗
り
切
っ
て
行
き
ま
す
。

慈
啓
会
ふ
れ
あ
い
の
郷
養
護
老
人
ホ
ー
ム

コロナ禍における「新しい日常」への取り組み

札幌市内の感染状況により、面会制限の内容が変更されている場合があります
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な
る
こ
と
を
心
よ
り

祈
っ
て
お
り
ま
す
。

慈
啓
会
養
護
老
人
ホ
ー
ム

　当
施
設
で
は
、
皆
様
の
ご
理
解
ご
協
力

の
も
と
、
外
出
や
面
会
の
制
限
を
継
続
し

て
お
り
ま
す
。
い
ま
だ
収
束
の
見
え
ぬ
状

況
の
な
か
、
施
設
で
の
生
活
を
少
し
で
も

お
楽
し
み
い
た
だ
い
て
ス
ト
レ
ス
が
発
散

で
き
る
よ
う
、
行
事
に
も
工
夫
を
凝
ら
し

て
い
ま
す
。

　ソ
ー
シ
ャ
ル
デ
ィ
ス
タ
ン
ス
を
確
保

し
、換
気
を
行
い
つ
つ
「
映
画
会
」
や
「
歌

の
会
」
を
実
施
。
ま
た
、
ゆ
っ
た
り
と
飲

み
物
と
ス
イ
ー
ツ
を
楽
し
め
る
「
園
内
喫

茶
」
の
開
催
、11
月
に
は
「
開
設
20
周
年
」

を
迎
え
た
記
念
昼
食
会
に
て
お
好
み
生
寿

司
の
提
供
を
行
い
ま
し
た
。
飲
食
の
会
場

で
は
参
加
者
を
分
散
し
て
密
を
回
避
す
る

と
と
も
に
、
テ
ー
ブ
ル
に
は
仕
切
り
板
を

設
置
し
感
染
対
策
に
も
工
夫
を
し
て
い
ま

す
。
こ
れ
か
ら
も
施
設
全
体
で
力
を
合
わ

せ
、
難
局
を
乗
り
切
っ
て
行
き
ま
す
。

慈
啓
会
ふ
れ
あ
い
の
郷
養
護
老
人
ホ
ー
ム

コロナ禍における「新しい日常」への取り組み

札幌市内の感染状況により、面会制限の内容が変更されている場合があります
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施 設 だ よ り

　
昭
和
45
年
９
月
１
日
開
所
の
当
施
設
は
今
年
で
50

周
年
を
迎
え
ま
し
た
。
過
去
の
記
録
を
見
る
と
周
年

ご
と
に
入
居
者
様
・
関
係
者
の
方
・
職
員
と
で
お
祝

い
事
を
し
て
い
た
様
で
す
が
、
今
年
は
コ
ロ
ナ
禍
に

よ
り
通
常
の
食
事
で
さ
え
時
間
差
で
と
っ
て
頂
い
て

い
る
状
況
で
、
宴
の
席
を
設
け
る
こ
と
は
叶
い
ま
せ

ん
で
し
た
。

　
施
設
で
は
、９
月
２
日
に
「
開
園
五
十
周
年
記
念
食
」

と
し
て
、「
お
赤
飯
・
鮭
の
漬
け
焼
き
・
生
麩
田
楽
（
秋

景
色
）」
等
を
お
昼
に
提
供
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。
ま

た
、「
き
の
と
や
」
さ
ん
に
御
菓
子
の
詰
め
合
わ
せ
を

作
っ
て
頂
き
、
入
居
者
様
・
関
係
者
の
方
に
配
布
致

し
ま
し
た
。
写
真
は
、
職
員
・
利
用
者
が
共
同
作
成

し
た
モ
ニ
ュ
メ
ン
ト
で
す
。
折
り
鶴
五
千
百
二
十
羽

が
貼
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
自
炊
施
設
の
拓
寿
園
で
は
、
大
き
な
行
事
は
会
食

形
式
の
も
の
が
多
く
密
に
な
る
た
め
、
コ
ロ
ナ
禍
で

は
そ
の
ほ
と
ん
ど
は
中
止
と
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
で

も
食
材
等
を
調
達
す
る
買
い
物
と
、
健
康
維
持
の
た

め
の
運
動
や
脳
ト
レ
の
機
会
は
必
要
と
考
え
ま
し
た
。

月
1
回
大
勢
で
出
か
け
て
い
た「
買
い
物
ツ
ア
ー
」は
、

園
の
車
両
に
２
〜
3
名
ず
つ
、
午
前
午
後
で
数
日
に

分
け
て
密
集
を
避
け
て
行
い
、
月
2
回
の
「
介
護
予

防
教
室
」
等
は
園
の
集
会
室
で
は
手
狭
な
た
め
、
隣

の
屯
田
福
祉
会
館
の
ホ
ー
ル
に
場
所
を
移
し
て
行
っ

て
い
ま
す
。
入
居
者
様
も
感
染
対
策
を
率
先
し
て
行
っ

て
く
だ
さ
り
、
新
し
い
生
活
様
式
が
定
着
し
て
き
て

い
る
よ
う
で
す
。

　
コ
ロ
ナ
禍
に
お
け
る
新
北
海
道
ス
タ
イ
ル
に
な
り

半
年
以
上
経
過
し
ま
し
た
が
、
保
育
園
の
子
ど
も
達

も
年
間
行
事
の
一
部
を
中
止
せ
ざ
る
を
得
な
い
事
も

あ
り
ま
し
た
。
し
か
し
子
ど
も
達
の
節
目
の
行
事
で

あ
る
運
動
会
や
生
活
発
表
会
は
、
内
容
や
時
間
の
縮

小
、
観
客
数
の
制
限
を
行
い
、
更
に
発
表
会
は
各
ク

ラ
ス
入
れ
替
え
制
に
し
て
、
保
護
者
の
方
に
も
マ
ス

ク
着
用
、
検
温
、
換
気
、
消
毒
等
の
ご
協
力
を
頂
い

て
無
事
終
え
る
事
が
で
き
ま
し
た
。
子
ど
も
の
成
長

を
共
有
で
き
た
事
を
嬉
し
く
思
い
ま
す
。

　
皆
で
楽
し
む
と
言
う
保
育
園
な
ら
で
は
の
経
験
や

子
ど
も
の
成
長
を
通
し
て
、
子
育
て
の
楽
し
さ
や
嬉

し
さ
を
保
護
者
の
方
も
実
感
で
き
た
よ
う
で
す
。

札
幌
市
菊
寿
園

札
幌
市
拓
寿
園

啓
明
と
も
い
き
保
育
園

　
当
施
設
で
は
、
現
在
の
コ
ロ
ナ
禍
に
お
い

て
様
々
な
制
約
の
あ
る
中
、
対
面
を
避
け
る

よ
う
食
事
の
際
の
座
席
配
置
を
工
夫
し
た
り
、

行
事
に
お
い
て
も
「
密
」
を
避
け
る
た
め
、

フ
ロ
ア
ご
と
に
夏
祭
り
や
敬
老
の
式
典
等
を

実
施
し
て
お
り
ま
す
。
例
年
の
大
規
模
な
行

事
も
大
変
盛
り
上
が
り
ご
好
評
を
頂
い
て
お

り
ま
す
が
、
現
在
の
取
り
組
み
も
入
居
者
様

お
一
人
お
ひ
と
り
の
反
応
を
確
認
す
る
こ
と

が
で
き
た
り
、
限
ら
れ
た
条
件
の
中
で
何
と

か
入
居
者
様
に
楽
し
ん
で
頂
こ
う
と
創
意
工

夫
す
る
姿
が
見
ら
れ
る
な
ど
、
職
員
の
成
長

の
機
会
に
も
繋
が
っ
て
い
る
の
で
は
な
い
か

と
感
じ
て
お
り
ま
す
。

　
コ
ロ
ナ
に
対
す
る
不
安
の
払
拭
は
容
易
で

は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
下
ば
か
り
向
く
の
で
は

な
く
「
コ
ロ
ナ
禍
に
お
い
て
で
き
る
こ
と
」

を
考
え
な
が
ら
今
後
も
入
居
者
様
の
笑
顔
に

繋
げ
て
参
り
た
い
と
考
え
て
お
り
ま
す
。

慈
啓
会
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム

　
当
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー
は
平
均
介
護

度
1.7
と
比
較
的
自
立
度
の
高
い
方
々
が
利
用

さ
れ
て
い
ま
す
。
7
月
よ
り
理
学
療
法
士
が

着
任
し
た
こ
と
で
ス
ト
レ
ッ
チ
や
姿
勢
矯
正
、

バ
ラ
ン
ス
訓
練
等
安
全
に
在
宅
生
活
が
継
続

で
き
、
腰
痛
等
に
対
応
で
き
る
プ
ロ
グ
ラ
ム

が
さ
ら
に
充
実
し
ま
し
た
。
三
密
禁
止
の
中
、

免
疫
力
ア
ッ
プ
を
目
指
し
皆
様
頑
張
っ
て
下

さ
っ
て
い
ま
す
。
　

　
運
動
時
も
マ
ス
ク
着
用
、
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ

ン
の
制
限
…
と
ス
ト
レ
ス
の
多
い
現
状
で
は

あ
り
ま
す
が
、
消
毒
や
手
洗
い
・
ア
ク
リ
ル

板
の
設
置
等
『
基
本
の
対
策
』
を
徹
底
し
、

元
気
な
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
あ
り
続
け
る
よ
う

努
め
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
入
所
棟
に
つ
き
ま
し
て
は
ご
家
族
の
ご
協

力
の
も
と
T
Ｖ
面
会
を
状
況
に
応
じ
て
行
っ

て
お
り
ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
の
一
日
も
早
い

収
束
を
願
っ
て
や
み
ま
せ
ん
。

特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
　札
幌
市
稲
寿
園

札幌市内の感染状況により、面会制限の内容が変更されている場合があります
4「共生」Vol.08



施 設 だ よ り

　
昭
和
45
年
９
月
１
日
開
所
の
当
施
設
は
今
年
で
50

周
年
を
迎
え
ま
し
た
。
過
去
の
記
録
を
見
る
と
周
年

ご
と
に
入
居
者
様
・
関
係
者
の
方
・
職
員
と
で
お
祝

い
事
を
し
て
い
た
様
で
す
が
、
今
年
は
コ
ロ
ナ
禍
に

よ
り
通
常
の
食
事
で
さ
え
時
間
差
で
と
っ
て
頂
い
て

い
る
状
況
で
、
宴
の
席
を
設
け
る
こ
と
は
叶
い
ま
せ

ん
で
し
た
。

　
施
設
で
は
、９
月
２
日
に
「
開
園
五
十
周
年
記
念
食
」

と
し
て
、「
お
赤
飯
・
鮭
の
漬
け
焼
き
・
生
麩
田
楽
（
秋

景
色
）」
等
を
お
昼
に
提
供
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。
ま

た
、「
き
の
と
や
」
さ
ん
に
御
菓
子
の
詰
め
合
わ
せ
を

作
っ
て
頂
き
、
入
居
者
様
・
関
係
者
の
方
に
配
布
致

し
ま
し
た
。
写
真
は
、
職
員
・
利
用
者
が
共
同
作
成

し
た
モ
ニ
ュ
メ
ン
ト
で
す
。
折
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が
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い
ま
す
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自
炊
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の
拓
寿
園
で
は
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行
事
は
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が
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く
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に
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た
め
、
コ
ロ
ナ
禍
で

は
そ
の
ほ
と
ん
ど
は
中
止
と
な
り
ま
し
た
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健
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と
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出
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買
い
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ツ
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園
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車
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に
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3
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午
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数
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よ
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正
、
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に
在
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き
、
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に
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応
で
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る
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が
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に
充
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ま
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た
。
三
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禁
止
の
中
、

免
疫
力
ア
ッ
プ
を
目
指
し
皆
様
頑
張
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て
下

さ
っ
て
い
ま
す
。
　

　
運
動
時
も
マ
ス
ク
着
用
、
レ
ク
リ
エ
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シ
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ン
の
制
限
…
と
ス
ト
レ
ス
の
多
い
現
状
で
は

あ
り
ま
す
が
、
消
毒
や
手
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い
・
ア
ク
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ル
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の
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置
等
『
基
本
の
対
策
』
を
徹
底
し
、

元
気
な
デ
イ
サ
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ビ
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で
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り
続
け
る
よ
う

努
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い
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と
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ま
す
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き
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は
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収
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後 援 会 加 入 の
お 願 い

社会の高齢化が進み、高齢者福祉の必要性、重要性が高まるなか、会員の皆様のご協力、
ご支援は慈啓会の運営において大きな支えとなっております。
慈啓会後援会では、一人でも多くの方の新規ご加入をお待ちしております。
札幌慈啓会後援会事務局 TEL：011-561-8291

慈啓会特別養護老人ホーム
介護福祉士

生活相談員
養護老人ホーム

スタッフ紹介
こちらのコーナーでは慈啓会で働いているスタッフを
紹介させていただきます。
どこかで見かけたらよろしくお願いいたします！

仕事への思いや将来に向けて
　40 歳を過ぎてから資格を取り働き始めたので最初は大変でしたが、先
輩から一つひとつの業務の意味を説明してもらい仕事がスムーズに出来
るようになりました。今は経験を生かして新人の方にアドバイスしてい
きたいと思っています。
　仕事ではご利用者が笑顔になることを考える時が楽しいです。家族
と離れて寂しい思いをしているご利用者もいるので、施設での生活
を少しでも楽しんで、安心して暮らしてほしいと思っています。

今ハマっていること
　1 歳の孫と遊んだりファイターズの野球観戦、コロナでライブハ
ウスに行けないので大好きなミクスチャーバンドのライブ配信を観
たり、ネットでバンドのグッズを買い集めています。

阿　部　浩　美　採用：2011.4（10年目）

仕事への思いや将来に向けて
　入職の頃は早く仕事を憶えようと必死で、課題にぶつかると上司や職
場の仲間に相談して助言や協力もらうことで少しずつ前に進むことが出
来ました。今はご利用者やご家族から感謝の言葉をもらった瞬間に「少
しは役に立てたかな」とほっとします。
　心掛けていることは、相手が相談しやすいように、話しやすい雰囲気
や態度を作るようにすることです。将来は、ご利用者、ご家族、上司、
職場の仲間からも信頼され仕事を任される専門職になりたいと思ってい
ます。

今ハマっていること
　好きなアーティストのコンサートに行くことが楽しみです。昨年は星
野源やMr.Childrenのコンサートに行くために東京にも行きました。今は
行けませんが、また行けるようになる日を楽しみに頑張ります！

山　本　一　貴　採用：2013.4.1（8年目）
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落
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わ
れ
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も
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の
皆
様
方
に
楽
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で
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う
、
フ
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ア
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位
の
分
散
型
で
施
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内
の

行
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や
レ
ク
を
実
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し
て
い
ま
す
。
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は
慈
啓
会
全
体
で
の
夏
祭
り
は
中
止

と
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し
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ま
し
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が
、
や
は
り
利
用

者
の
皆
様
方
に
縁
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で
楽
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み
、
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の
季
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感
を
味
わ
っ
て
い
た
だ
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た
い
と
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、
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ナ
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ス
感
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予
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下
、
老
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催
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催
し
、
賀
寿
者
の

皆
様
を
お
祝
い
い
た
し
ま
し
た
。
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、
皆
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に
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守
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し
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面
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・
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搬
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。
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、
面
会
禁
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す
の
で
、

患
者
様
並
び
に
ご
家
族
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の
不
安
が
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で

も
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「
患
者
様
の
お
写
真
と
看
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の
直
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や
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窓
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を
実
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て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
も
う
少
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不
確
実
な
状
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が
続
く
と
思
い
ま
す
が
皆
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方
の
ご
協
力
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま

す
。

慈
啓
会
病
院

動線分離の案内

窓越し面会 病院正面玄関

施 設 だ よ り

札幌市内の感染状況により、面会制限の内容が変更されている場合があります
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後 援 会 加 入 の
お 願 い
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札幌慈啓会後援会事務局 TEL：011-561-8291
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札幌市内の感染状況により、面会制限の内容が変更されている場合があります

苦情受付の公表について
令和２年 4月～令和 2年９月までに、当法人に頂いた苦情等は次のとおりです。貴重なご意見ありがとうございました。
〇受 付 件 数：3 件
〇申 出 内 容：職員の対応・言葉遣い（3件）
〇第三者委員会： 申出内容について第三者委員会に苦情内容及び苦情解決の経過・結果を報告し、助言等を頂きその後の業務に

反映しております。
〇受付代表事例：職員の応対品質に係る苦情
〇ご 意 見 等： 包括の担当職員が上目線で話し、申出人の健康状態への配慮が感じられない。担当職員を信頼していたが自分

の非を認めない態度が不信感につながった。 
〇対 応 内 容： センター長と係長が訪問し、不快な思いをさせたことを謝罪。担当を変更し支援を継続させて頂く。当該職員には

自己研鑽に努めるよう指導し、包括で毎月実施している事例検討会などを活用し職員の質の向上に取り組んでいる。
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・今回は冷凍なす 片手に乗るだけ
  （ブロッコリーやいんげんでも◎）
・味噌…………………… 小さじ２
・砂糖…………………… 小さじ２
・みりん………………… 小さじ２
・小ねぎまたは大葉…… お好みで

【材料】（1人分）

【作り方】 
❶野菜はレンジで 2分～ 3分程加熱し解凍する
❷調味料を混ぜ合わせておく　❸①の野菜と②を合わせる
❹③をレンジで 30秒程加熱
❺最後にお好みで小ねぎや大葉をのせて完成！

社会福祉法人
札幌慈啓会 広報誌

TOMOIKI すべてのいのちに寄り添い、共に生き続ける

2021年1月

Vol.08

表紙題字揮毫：「共生」 広報誌「共生」2021年1月 Vol.08
長谷川白羊（はせがわはくよう）書。
昭和 4年札幌市生まれ。本名・悦以（よしつぐ）。法政大学文学部卒。
昭和 35年山口子羊に師事。平成 2年「札幌と書」（札幌市教育委員）
に於いて「札幌の書家」百選に選ばれる。平成 6年個展開催（於 札幌
大丸藤井セントラル）

表紙写真：「ふれあいの郷の入居者様」

編集発行／社会福祉法人札幌慈啓会
［法人本部］〒064-0941  札幌市中央区旭ヶ丘5丁目6番51号

（慈啓会特別養護老人ホーム1F）
TEL011-561-8291　FAX011-561-8298
https://www.sapporojikeikai.or.jp

　これからの時期、新型コロナウイルスに加
えてインフルエンザの流行も気になります。
そして冬だからますます外出が億劫になりま
すよね…。
　心も体も、使わないと元気をなくしてしまい
ます。いつもの生活を【ちょこっと意識】する
だけで、心と体に元気がプラスされます。
　冬だからこそ、お家で、元気な春を迎える準
備に取り組んでみませんか？

ををををををを
意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！意識してみよう！
毎日の生活動作！を
意識してみよう！

新年に向けて
・施設だより………………………………… 3P～6P

・スタッフ紹介、苦情報告…………………………7P

・健康コラム、簡単レシピ…………………………8P

　　　　　　　　　　　　 ………………………2P

健康コラム

中央区介護予防センター旭ヶ丘
社会福祉士　黄田　敦子

慈啓会特別養護老人ホーム

管理栄養士　田近　あみ
野菜プラスで健康寿

命もプラス！

施設でもご好評いただいている一品を、冷凍野菜で手軽に、
レンジ調理でさらに簡単なレシピに変えてご紹介します！

《茄子の味噌和え》

広報誌「共生」

最後にお好みで小ねぎや大葉をのせて完成！

　札幌市民の成人では、一日に野菜を約280ｇ摂っています。

生活習慣病予防のためには350ｇの野菜を摂ることが目標とさ

れているのであと70ｇ不足しています。トマトでは半分、胡

瓜では2/３本の量です。長期保存が可能な冷凍野菜を取り入れ

れば使い切る前に傷んでしまう心配もなく、調理済みのもの

がほとんどなので手軽に野菜を摂ることができます。一日に

野菜を一品プラスして健康寿命をのばしましょう！

台所deかかと上げ トイレdeスクワット

『洗い物をしながら』
『電子レンジを待ちながら』
行ってみましょう。
真上に背伸びするように、
「１・２・３・４」で、かかとを上げて、
「５・６・７・８」で、かかとを下ろします。
8カウントで10回行ってみましょう。

『トイレを済ませた後に』
行ってみましょう。
トイレに腰かけるように、
「１・２・３・４」で、しゃがみこみ、
「５・６・７・８」で、立ち上がります。
８カウントで10回行ってみましょう。
※胸の前で手を合わせることで、背中を真っ

直ぐにキープすることができます。
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》》》》》》》》》

写真はふれあいの郷入居者様（有志）のマスク制作のようすと寄贈されたマスクです。
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