
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            

 

 

                                       

 

 

 

 

訪問看護ステーションゆい若葉台 

     所長 降矢 絵巨 

 

 

あおば 3 月 
 

令和 5 年 

3 月号 

介護老人保健施設 

デンマークイン若葉台 

発行責任者 

広報委員会 

心にいたわりを 

 

最近、心が疲れていませんか。 

私自身も心の疲れを感じることがありますが、訪問看護で伺っているご利用者様や

ご家族様にも、心が疲れている方が多くいらっしゃいます。 

毎日忙しくがんばりすぎている時、ストレスや不安、悩みを抱えて考えすぎている

時は要注意です。心が疲れると、ネガティブな思考になり、作業の効率が下がり、人

間関係も上手く回らなくなります。いろいろなことがおっくうになり、何もしたくな

くなります。 

そんな時は、作業や考えることをストップし、休息を取ることが必要です。思い切

ること、割り切ることがポイントです。自分時間を作って、楽しい、気持ちがいい、

心地よいと思えることで、気分転換ができると良いですね。気分転換がおっくうだと

感じてしまうほど疲れていたら、しっかり睡眠をとりましょう。 

ぜひ普段から、ご自身の心の状態に目を向け、自分自身にポジティブな声掛けをし

て、ご自身の心をいたわってあげてください。 

 

皆さまが、穏やかな明るい気持ちで、新しい季節を迎えられますように。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

行事紹介～節分～ 

「鬼は外～福は内～」。鬼に豆をぶつけ、邪気を 

払いました。 

職員の本格的な鬼の格好に、ご利用者様も驚かれて 

いました。 

 

 

レシピ集 

今月の予定 

 

3日（金） ひなまつり 

14日（火） 誕生会 

♪音楽療法士のつぶやき♪（2 回目） 

こんにちは。リハビリテーション部音楽療法士の佐藤 

です。今回は歌唱についてお伝えします。 

歌唱は皆様が取り入れやすい活動の一つだと思います。

歌唱の良い点は、 

・発声の機会となる 

・口の体操となる 

・誤嚥を防ぐ 

・心肺機能を高める 

・全身運動になる 

・気分転換、発散になる など 

様々あります。コロナ禍において、大きな声で歌うことは

難しくなりましたが、大きく口を動かすことで、唾液が 

よく出て、口の状態をよくします。また、好きな歌を 

歌ったり、聞いたりすることで、気持ちが明るくなります。 

 ぜひ、生活の中に取り入れてみてください。 


