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甘い～ 新玉ねぎの炊き込みご飯!座ってできる肩こり解消

《これからの予定》 編集後記

コロナ禍で皆様に色々とご不便をおかけしていますが、
恵みの家の生活を少しでも感じていただければ幸いです。
一日でも早くコロナが終息することを願っております。
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【作り方】
①お米は洗って３０分以上浸水して、水気を切っておく。
⓶新玉ねぎ、えのき、ベーコンを食べやすい大きさにカットする。
③炊飯器に浸水したお米を入れ、２合の目盛りになるまで水を加える。

社会福祉法人 救世軍社会事業団 救 世 軍 恵 み の 家

① 吉田 看護師
② 福島県
③ 読書、映画鑑賞
④ チョコレート
⑤ コロナが早く終息しますように。

福島と言えば、、、

①名前 ②出身地 ③趣味 ④好きな食べ物 ⑤何でも一言

TEL:03-3381-7243 FAX:03-3381-7245
東京都杉並区和田1-41-11〒166-0012

①名前 ②出身地 ③趣味 ④好きな食べ物⑤何でも一言

少しずつ暖かくなり、日足も伸びてきました。春近しです。同時に花粉症シーズン到来です。暖かく麗らかな
はずの春先が憂鬱になってしまう花粉症ですが、対策をとることである程度の症状を緩和することができます。

めぐみちゃん管理栄養士より機能訓練士より

お食事で花粉症対策

①師田 ケアワーカー
②東京都新宿区
③プロレス観戦、ミュージカル観劇
④焼き肉、ぶどう、ライチ
⑤一人ひとりに寄り添った介護をして
行きたいと思います。一昨年に、ヘア
ドネーションしたので髪を伸ばしてま
す。

ご家族・地域の皆さまと恵みの家を結ぶ広報誌

【4人分レシピ】

1.両方の肩を真上に持ち上げます!

ユニット職員紹介 （あじさい）

3.これを10回繰り返します!

医務室より

職員紹介

ⅰ.腸内環境を整える
⇒便秘予防が期待できる食物繊維等をしっかり摂りましょう。

ⅱ.ストレス対策にビタミンA・C・Eを意識しよう
⇒ストレスによる免疫機能の低下があり、「かゆみを増す」といわれている活性酸素という物質が作られるのですが、

この物質の発生をおさえる働きがあると言われているのがビタミンA・C・Eです。

ⅲ.栄養バランスの良い食事を摂ろう
⇒アレルギーに負けない体をつくるには、栄養バランスの良い食事を心がけるのが一番です。

とくに肉中心の高たんぱく質な食事はアレルギー反応を悪化させるといわれているので注意しましょう。

◉ お米 2合
◉ 新玉ねぎ 1玉
◉ えのき 1袋
◉ ベーコン 100g
◉ しょうゆ 大さじ1
◉ みりん 大さじ1
◉ 顆粒だし 大さじ1/2
◉ 塩コショウ 少々
◉ パセリ 適量

2.一気に力を抜いてストンと降ろします!

本人に似てる
ｷｬﾗｸﾀｰ

本村 大輔(杉並小隊長)

ユニット職員紹介 （あじさい）

①寺川 ケアワーカー
②奈良県
③ウォーキング、旅行
④和菓子
⑤入居者様が笑顔で暮らせるよう
に、お手伝いをさせていただきま
す。

月曜
木曜

第2金曜
第4木曜

礼ؙ拝（10:30～）４ﾕﾆｯﾄ毎
音楽レク（10:45～）2ﾕﾆｯﾄ毎

恵 み 商 店
訪 問 理 美 容

行ؙ事ؙ等
寿司レク（ユニット毎）

ユニット毎 誕生会毎月

月／日
3月

定
例

首や肩の血行が良くなりコリが軽減されます!!

東日本大震災から10年です！

①名前 ②出身地 ③趣味 ④好きな食べ物⑤何でも一言

会津磐梯山

もも＆りんご



作品名:シクラメンお正月

新年を迎えて「モー 」3カ月が経ちました。

厳しい寒さに体が「ギュー 」っと縮こまりますね。

どうぞ本年もよろしくも「うし 」上げます。

有志の入居者の方々による、素敵なシクラメンが完成!! 廊下に飾られました。
完成を楽しみにしておられた入居者Ｋさんは、「凄いわね これも良いね」と驚いて
おられました。シクラメンは、まるで本物のようで季節の彩を楽しませてくれます。
さて、次はどんな風景になるか楽しみです。

作品掲示中

も み じ はなみずき う め さ く ら

コスモス あじさい す み れ すずらん

獅子舞

♪・・真綿色したシクラメンほど
清（すが）しいものはない・・♪

♪・・うす紫のシクラメンほど
さびしいものはない ・・♪

♪・・うす紅色したシクラメンほど
まぶしいものはない・・♪

1月2日は、恒例の獅子舞と太鼓の音とで各ユニットを回っての新年のご挨拶!
突然の訪問に不審なまなざしを送ったり、驚いた皆さんです⁉
でも喜んでいただきました‼

無病息災で元気な1年でありますように!


