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令和８年1月（睦月）の予定
月 火 水 木 金 土

１元日 ２ ３
お休み 将棋 麻雀

紅白歌合戦
オセロ
カラオケ

５ ６ ７ ８ ９ 1０
囲碁 将棋
カラオケ体操

将棋 麻雀
美文字

囲碁 将棋
カラオケ

囲碁 将棋
脳トレクイズ

将棋 麻雀
カラオケ

オセロ
かるた

1２ 1３ 1４ 1５ 1６ 17
囲碁 将棋
カラオケ

将棋 麻雀
美文字

囲碁 将棋
脳トレ

囲碁 将棋
１月クイズ

将棋 麻雀
カラオケ

オセロ
カラオケ

１９ ２０ ２１ ２２ ２３ ２４
囲碁 将棋
カラオケ＆体
操

将棋 麻雀
美文字

囲碁 将棋
クイズ体操

囲碁 将棋
体操・歌

将棋 麻雀
カラオケ

オセロ
カラオケ

２６ ２７ ２８ ２９ ３０ ３１
囲碁 将棋
カラオケ

将棋 麻雀
美文字

囲碁 将棋
温泉クイズ

囲碁 将棋
クイズ体操

囲碁 麻雀
カラオケ

オセロ
冬のうた

ホームページ

介護老人保健施設
鶴ヶ島ケアホーム
049-271-4716

求人情報

※予定は当日急遽変更になる場合がありますのでご了承ください。

12月19日、ケアホーム食堂に
てクリスマス会を開催いたしま
した。当日は、利用者様にゲー
ムコーナーをお楽しみいただい
たほか、おやつとしてケーキや
ティラミス、甘酒を召し上がっ
ていただき、クリスマスのひと
ときを楽しまれました。

☆制作物について☆

健康こらむ（冬の手足の冷えについて）

クリスマス会がありました

冬になると、手足の先が冷える・朝起きるのがつらい・体が
こわばる…そんな声が多く聞かれます。高齢になると筋肉量
が減り、体温を作る力が弱くなるため、若い頃よりも冷えを
感じやすくなります。放っておくと血圧の変動や転倒リスク
にもつながるため、早めの対策が大切です。日常で行える簡
単なポイントをご紹介します。
【今日からできる冷え対策】
① 朝は布団の中で、手足のグーパーや足首まわしをして
から起きましょう。

② かかと上げ・つま先上げ（10回×1日2〜3回）で血行
を促しましょう。

③ 首・手首・足首など「首」と名の付く場所を温めると、全
身が温まりやすくなります。

無理のない範囲で、ぜひご自宅でもお試しください。

１年間、通所リハビリテーションをご利用いただき、
誠にありがとうございました。皆様と日々お会い
し、リハビリを通して関わらせていただけたことを、
職員一同心より感謝申し上げます。来年も、皆様
にとって充実した毎日と実りある一年となります
よう、通所リハビリテーション職員一同、心よりご
来所をお待ちしております。 責任者 箕浦

今年はスイカ、だんごに続き、今回も巨
大制作物が現れました『おでんが一
番！』になります（笑）
制作者の声：寒くなり暖かい物が食べた
くなる季節がやってきました。温かいも
のと言ったらおでんが一番！！みなさん
はどんな具がすきですか？

☆ A H A P P Y N E W Y E A R ☆

2 0 2 6

冬になると、手足の先が冷える・朝起きるのがつらい・体が
こわばる…そんな声が多く聞かれます。高齢になると筋肉
量が減り、体温を作る力が弱くなるため、若い頃よりも冷え
を感じやすくなります。放っておくと血圧の変動や転倒リス
クにもつながるため、早めの対策が大切です。日常で行え
る簡単なポイントをご紹介します。
【今日からできる冷え対策】
① 朝は布団の中で、手足のグーパーや足首まわしをして
から起きましょう。

② かかと上げ・つま先上げ（10回×1日2〜3回）で血行
を促しましょう。

③ 首・手首・足首など「首」と名の付く場所を温めると、全
身が温まりやすくなります。

無理のない範囲で、ぜひご自宅でもお試しください。
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