
思
い
や
り
の
心
、
支
え
合
い
の
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自
立
訓
練
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生
活
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練
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業
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コ
ス
モ
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吉
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通
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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
と
い
う
名
前
を
知
っ

て
か
ら
一
年
以
上
…
見
え
な
い
敵
と
の
戦
い

が
突
然
始
ま
り
ま
し
た
。全
国
で
毎
日
、感

染
者
、死
者
の
数
が
報
じ
ら
れ
、今
ま
で
の
生

活
様
式
を
変
え
な
く
て
は
い
け
な
い
状
況
と

な
り
ま
し
た
。 

 

コ
ス
モ
ス
の
利
用
者
さ
ん
の
生
活
も
同
様

で
す
。集
団
生
活
を
送
り
な
が
ら
生
活
の
訓

練
を
行
う
場
所
で
あ
る
コ
ス
モ
ス
で
は
、本

来
、協
力
し
合
い
な
が
ら
自
立
に
つ
い
て
の
話

し
合
い
を
し
た
り
、調
理
技
術
を
身
に
つ
け

た
り
、ス
ポ
ー
ツ
に
取
り
組
む
こ
と
で
体
と

心
を
整
え
た
り
と
、ソ
ー
シ
ャ
ル
デ
ィ
ス
タ
ン

ス
に
つ
い
て
考
え
る
必
要
の
な
い
日
々
で
し

た
。し
か
し
、現
在
は
マ
ス
ク
の
着
用
、手
洗
い

の
徹
底
、食
事
の
時
は
会
話
を
控
え
て
、密

を
避
け
た
訓
練
に
な
り
ま
し
た
。ク
ラ
ス

タ
ー
の
発
生
を
防
ぐ
た
め
に
季
節
を
問
わ
ず

換
気
も
し
て
い
ま
す
。 

 

社
会
生
活
を
す
る
上
で
自
分
の
苦
手
な
と

こ
ろ
を
練
習
し
て
い
く
日
々
、決
し
て
楽
し
い

事
ば
か
り
で
な
い
生
活
の
中
で
、住
む
環
境

も
ウ
イ
ル
ス
に
よ
っ
て
快
適
で
は
な
く
な
り

１ 

ま
し
た
。 

 

そ
ん
な
中
で
も
利
用
者
さ
ん
は
、不
平
、不

満
を
グ
ッ
と
我
慢
さ
れ
、他
者
へ
の
思
い
や
り

を
持
っ
た
生
活
に
シ
フ
ト
さ
れ
て
い
ま
す
。買

物
は
人
混
み
を
避
け
て
短
時
間
で
済
ま
せ
、

ゴ
ミ
の
出
し
方
を
工
夫
し
、咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
も

し
っ
か
り
と
行
い
、支
え
合
い
の
生
活
を
さ
れ

て
い
ま
す
。 

 

ウ
イ
ル
ス
へ
の
恐
怖
の
あ
ま
り
、感
染
さ
れ

た
方
や
ウ
イ
ル
ス
と
戦
っ
て
い
る
方
に
対
し
て

誹
謗
中
傷
す
る
こ
と
が
多
い
世
の
中
で
、コ
ス

モ
ス
の
利
用
者
さ
ん
の
行
動
に
は
心
が
温
ま

り
ま
す
。人
が
本
来
持
っ
て
い
る
素
敵
な
姿
で

す
。 

 

ウ
イ
ル
ス
に
よ
っ
て
孤
独
に
な
り
が
ち
な
今

だ
か
ら
こ
そ
、思
い
や
り
の
心
を
忘
れ
ず
、互

い
に
支
え
合
え
る
力
を
育
み
、見
え
な
い
敵
に

立
ち
向
か
っ
て
い
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。想
定

を
は
る
か
に
超
え
る
コ
ロ
ナ
禍
の
現
状
に
あ
っ

て
も
、思
い
や
り
の
あ
る
社
会
が
続
く
事
を

切
に
願
い
ま
す
。 
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 新型コロナウイルスの感染拡大当

初と比較すると、現在では、ワクチン

接種を筆頭とした感染予防に関す

る取り組みが、より一層強くなったよ

うに思います。いまだに感染予防に

ついては慎重に取り組むことが要求

されているとはいえ、暗く長いトンネ

ルをさまよっている感覚の中にも、わ

ずかに明るい兆しが見えてきたよう

に感じています。 

 

 さて、新型コロナウイルスが発生し

始めた当初は、デイケアを閉所した

り、一日を通した利用のデイケアで

はなく半日のみの利用のショートケ

アのみ実施したりと、利用者さんに

はご心配やご迷惑をお掛けしまし

た。昨年8月後半ごろより、デイケア

を毎日実施出来るようになりまし

た。実施は出来ておりますが、色々な

制限や対策をとりながら実施してい

ますので、利用者さん・ご家族の方・

関係者のみなさまのご協力に感謝

しています。今回は、どの様な対応を

しながら実施しているかを説明させ

ていただきます。 

 

感染予防対策 

   

 予防対策として、健康チェック（検

温など）・マスクの着用・手洗いや手

指消毒・換気・距離を保って過ごす

ことなど行なっています。特にマスク

の着用については、布でマスクを手

作りしたり、マスクの着用の仕方や

洗濯の方法を学んだりしました。手

洗いについては、洗い方の順序を

説明し、その後は図を掲示し、活動

や掃除の前後での手洗いをするこ

とにしました。現在もこれらの予防

策を継続し、デイケアを行なってい

ます。 

 食事の場面では、4人掛けテーブ

ルを1人で使用し距離を取っても

らったり、飛沫を防ぐため、食事中

の会話を控えてもらうよう呼びか

けを行なっています。 

 

活動プログラムの工夫 

 

 活動の場面では、コロナ禍前は、

利用者さんに人気のあるカラオケ

や遠出の外出、お菓子作り、激し

いスポーツ、卓上ゲームなど積極

的に行なっていましたが、それらは

休止しています。現在は、個人間の

距離を保ちつつ、呼気の激しくなら

ないような軽スポーツや個別活動

をすることが増えました。実施プロ

グラムの制限によるプログラムの

常態化を防ぐため、ルールの変更

や利用者間でコミュニケーション

が取れるように創意工夫をしてい

デ  イ ケ ア た ん ぽ ぽ の 取 り 組  み 

２ 

ます。時に利用者さんからの提

案もあり、取り入れながら行なっ

ています。 

 

 前述したとおり、新型コロナウイ

ルスはデイケアにも大きな影響を

及ぼしています。コロナ禍と呼ば

れる状況を乗り越え、皆さんとと

もに、明るい社会を取り戻してい

けることを期待したいところです。 

（精神科デイケアたんぽぽ 

    主任  藤原 忍） 

  
 

 

※精神科デイケアとは、通院中

の患者さんを対象にした、リハ

ビリテーション治療の場です。

グループ活動や創作活動などの

プログラムを行っています。 

コロナ対策

特 集 

提供プログラムの一例（2021年3月分） 

ペーパークラフトひな祭り作品 

ペーパークラフト節分作品 



３ 

耳寄り情報 

室内でも体を動かし 

   筋力低下を防ごう 

 
 現在、新型コロナウイルス感染症

の拡大防止のため「新しい生活様

式」を実践し、感染症対策と向き合

う中で、運動不足から身体的及び

精神的な健康を脅かす健康二次被

害も懸念されています。 

 外出自粛、テレワークの推進に伴

う身体活動量の低下のほか、特に、

中高年齢者については、生活習慣

病等の発症や体力・筋力の低下を

きたすリスクが高まっています。筋肉

は一日全く使わないと約３～５％ず

つ低下すると言われています。自宅

や職場でのちょっとした動きの際

に、「よっこらしょ」という言葉が出て

いないでしょうか。この言葉が頻回

に出るようになれば、筋力低下の始

まりを意識すべきかもしれません。 

 今回は、この健康二次被害の予防

日 常 で の ロ コ モ 対 策 

のために、自宅や職場など、ちょっ

とした場所があれば誰でも簡単

に取り組めるエクササイズをイラ

ストで紹介したいと思います。 

 イラストのエクササイズはあくま

で目安の回数、時間となっていま

すのでその日の調子に応じて調

整してください。無理をせず、一日

の中で気軽に取り組むことをお勧

めします。 

 エクササイズだけでなく、生活の

ペースを崩さないことも非常に重

要なことなので、入浴・睡眠・食事

など普段通りの生活を心がけ、体

の調子を整えていってください。     

 （作業療法士 濱邊 健太） 

 

 
 

※ロコモとは、身体を動かす運動

器（足・腰）の動きの衰えを指す

ロコモティブシンドローム（運動

器症候群）の略称です。 

 

  

・頭を起こして保つ(10秒) 

・片足を伸ばしたまま上げて保つ(10秒) 

・おしりを上げたまま保つ(10秒) 

・体を横にして片足を上げて保つ(10秒) 

・つま先立ち(20回) 

・片足立ち(10秒) 

・スクワット(10回) 

・片足の膝を伸ばして保つ(10秒) 

・つま先上げ(20回) 

栄 養 課 お す す め メ ニ ュ ー 

＜材料＞ ４人分 

菜の花 ８０ｇ  玉ねぎ １６０ｇ 

エリンギ ４０ｇ ベーコン ４０ｇ 

バター １２ｇ  白ワイン（または酒）１２ｃｃ 

塩こしょう 小々 卵 ５個 

牛乳 ４０ｃｃ  生クリーム ４０ｃｃ 

塩こしょう 小々 ミックスチーズ ４０ｇ 

＜作り方＞ 

①菜の花は２ｃｍに切る。塩ひとつまみを入れた湯  

  でさっと下茹でする。 

②玉ねぎは薄くスライスする。エリンギはたて半分 

  に切って、スライス。ベーコンは１㎝に切る。 

③フライパンにバターを溶かし、２の野菜を炒め、 

  玉ねぎがしんなりしたら、①を入れ、最後に白ワ 

  インと塩こしょうをふる。粗熱をとっておく。 

④卵をボールに割って、牛乳、生クリーム、塩こしょ 

  うを入れて、混ぜておく。 

⑤③を耐熱容器に入れ、④を流し入れる。 

⑥上にミックスチーズを

のせる。 

⑦１８０℃に余熱してお 

  いたオーブンで2０分 

  焼く。 
 

 

＜おすすめポイント＞ 
 病院の給食ではパイ生地を使わ

ず、簡単にできるキッシュを提供し

ています。菜の花を使って、春らし

いメニューとなっています。ベーコ

ンがなければ、ハムやウインナー、エビで代用して

もおいしいですよ。 

 ぜひ、一度作ってみて下さい。 

（栄養課課長 河野理恵・栄養士 安達奈実嘉） 

菜の花とベーコンのキッシュ 



           医療法人 仁風会 
  ○八雲病院（外来診療時間午前中のみ受付時間） 

        平日８：３０―１２：３０／土 ８：３０―１１：３０ 

      休診日…日曜日、祝日、お盆、年末年始 

      松江市大庭町１４６０－３  

            電    話（０８５２）２３－３４５６ 

            F A X （０８５２）２３－３４９５ 

     ・デイケアたんぽぽ（精神科デイケア） 

                月曜日―金曜日 午前９：３０－15：３０ 

     ・デイケアやくも（重度認知症デイケア） 

                月曜日―金曜日 午前９：００－15：３０ 

     ・八雲病院 居宅介護支援事業所  

   ○コスモス（自立訓練【生活訓練】事業所） 

      松江市大庭町１４５９－１ 

            電    話（０８５２）２３－３３６０ 

            Ｆ Ａ Ｘ（０８５２）２３－３３７０ 

    ○ビ・フレンディング（地域活動支援センター・相談支援事業所） 

           松江市大庭町１４６１－３ 

                電    話（０８５２）２３－４１１１ 

                Ｆ  Ａ  Ｘ（０８５２）２３－４１１２ 

    ○雲陽の里(認知症グループホーム・介護保険) 

           松江市大庭町１４５９－１ 

                電  話（０８５２）２３－３７００ 

                    Ｆ Ａ Ｘ（０８５２）２３－3710 

４ 

     ご意見箱 
広報誌「遊便」に対するご意見・ご

感想などございましたら、是非下記

までお寄せいただくと喜びます。今

後とも医療法人仁風会八雲病院、

広報誌「遊便」共々よろしくお願い

致します。 

（医）仁風会 八雲病院  

  広報委員会まで  

 

編
集
後
記 

 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
も
ワ
ク
チ
ン

接
種
が
始
ま
る
な
ど
状
況
が
変
わ
り

つ
つ
あ
る
な
か
、
新
年
度
を
迎
え
ま

し
た
。 

 

春
の
風
と
と
も
に
、少
し
で
も
心
軽

や
か
に
過
ご
せ
る
よ
う
、今
回
の
体

操
や
食
事
メ
ニ
ュ
ー
な
ど
が
参
考
に

な
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
  

 
 
 
 
  

（
貝
谷
） 

 
 
 

わ
た
く
し
た
ち
の
理
念 

わ
た
く
し
た
ち
は
心
の
声
を
大
事
に
し
ま
す 

わ
た
く
し
た
ち
は
医
療
水
準
の
向
上
に
努
め
ま
す 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

八
雲
病
院 

お
知
ら
せ 

ホームページのご案内 
当法人の各種サービスについてホームページで紹介しております。 

スマートフォンにも対応しています。ぜひご覧ください。 

  アドレス http://www.yakumohp.net/ 

表紙写真について 

 松江市白潟本町の源助公園に咲く

桜の写真です。雲のような桜と、さ

わやかな青空のコントラストが印象

的でした。 （撮影者：狩野祐次） 


