
皆様、こんにちは！！風邪など、ひかれておりませんか？？5月に入り、春らしく
暖かい日が続いておりますね。
今年度、初めての”旬”ですが、年が明けてからの行事や、小グループの活動をご紹介して
いきたいと思います。

２００7年、４月の行事で、手作り昼食を作りました。

曜日ごとに、カレーライス・豚汁を作りました。
カレーライスは、とても人気が有り、たくさん作れば美味しくなりますね
皆様のお家では、どのような隠し味が入るのでしょうか？？ちなみに・・・
わかくさでは、『にんにく・ケチャップ・ソース』を入れました。
お替りする方もいて、大成功でした。
豚汁は、具材を大きく切って、野菜の旨味が、た～っぷり入った美味しい豚汁が出来ました。
作っているところを写真に収めましたので、ご紹介いたします。

大根切って、次は何切る? 大きさは、これでいいの? 昔は、シェフだったんだよ！

あく取ってるけど、もういいかしら？ 皮むき終わったから、次は切ろうか。

あ～ん！！美味しいよ～～ 美味しくて、全部食べちゃうわ～ こんなに、豚汁作るの久しぶり♪

健康体操・・・
毎日、１４時よりイスに座っての体操をします。内容としましては、足首の上下運動から始まり
股関節を適度に広げる運動、腹筋、各関節や筋肉を伸ばす運動をゆっくり20分間します。
その後、つかまり立ちにて、足踏み・つま先立ちの運動をしております。
効果に関しては、ゆっくりと全身運動をすることにより、柔軟性を保ち、筋力維持・低下を防止します。

えん下体操・・・

毎日、昼食前に5分間くらいの口の体操をします。内容は、舌の体操・首の体操・発声です。

効果として、舌の体操は、口に入った食べ物の移動を円滑にし、舌の機能の低下を防ぎ誤嚥を防ぐことが

できます。首の体操は、食べ物を飲み込むときに、詰まるのを防いでくれます。

発声は、声を出すことによって、唾液腺へ刺激をし、分泌を促して飲み込みを良くしてくれます。

今回は、健康体操・えん下体操の効果についてです・・
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