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※定員のある行事もありますので、詳しくは職員までご確認下さい。

2月　行事予定

休み

おやつレシピ ☆れんこん餅☆ 

れんこん 200g  白玉粉 100g 

れんこん（飾り用）  適量 

醤油 大さじ1   

黒糖（砂糖でも可） 10g 

サラダ油  適量 

①れんこんの皮を剥き、200g分はすりおろし、 

 残りのれんこんを薄くスライスする。 

②白玉粉と①の200ｇを汁ごと混ぜる。耳た 

 ぶくらいの柔らかさになるように調節する。 

④生地を8等分して丸め、①で切っておいた 

 れんこんを埋めるように乗せる。 

⑤油をひいた弱火のフライパンに④を置き、 

 蓋をして6分、裏面も3分焼き、焦げ目が出 

 来たら砂糖醤油を刷毛で塗って出来上がり。 

レシピは上記に『おやつレシピ』で記載しています。 

ご家庭でもお試しください！ 

◎脳トレ◎ 

◎紙粘土工作◎ 

リハビリスタジオ なるざの森 

あわら市二面２丁目２１１番地 

ＴＥＬ ０７７６－７７－２２５１ 

 今年は暖冬のようで、降雪も少なく過ごしやす

い日が多いです。晴れた日には、外の景色を

楽しみながらの散歩もいいですね。 

 外出後は、手洗い＆うがいを忘れずに！！ 

 １月に 

作ったよ！ 

皆さんの頑張りを紹介します！！ 

今日の 

Ｎｏ．２ 平成２８年２月 

いけすの魚はカラーコピー

した物を一匹一匹丁寧に、

皆さんに切り取って作成し

ていただきました。 
 

魚の裏に点数が！30秒で釣っ

て！釣って！！釣って

～！！！ 

何点釣れましたか？ 

マイナスの魚もあるので注意

です！ 

真剣です！集中されているのがよくわかります

( ..)φｶｷｶｷ 

なかなか 

難しい！ 

お手玉を乗せたうちわに

付いた紐を、巻き巻きしな

がら引っ張ります。 

お手玉落としたら、一休

み・・・。慎重に。でも急い

で～！！ 

『第一体操～！！』 

懐かしい掛け声と音楽で

ラジオ体操を行いました。 

不思議と、午後から行っ

ても、今日一日頑張る

ぞっ！という気分になりま

すね。 
 

楽しいですね 

ぶどうを 

作ってます 

 まずは何を作る

か考えてから作

る方。 

 作りながら何に

するか考える方。 

色々です(*^_^*) 

餅はよくこねる方

が美味しいって！ 

いい焼き色やわ。 

この後、タレ付ける

のね～♪ 



高齢者の体操 ～第１回～ 

ちょっと聞いてみました 

 大根と昆布のお漬物

です。皆さん大量の大

根にビックリし、「沢庵

なら切らんけど、これは

大変やの」と頑張って

いらっしゃいました。 

Ｙ様談 

朝、なるざさんのお迎え

前に家のもんに「何か

いる物ない？」って聞い

たら、「お母さんの欲し

いものでいいよ(^^)」っ

て言われました。 

クスリのアオキ 

１月１２日レポート １月１３日レポート 

 皆さん、昔は色々な運動を楽しんでいらっしゃったのではないかと思います。でも最近は運動どころか、体の

動きがとても悪く、体が痛い・・・と思われているのでは。そこで、３回に分けて簡単に行えるストレッチを紹介し

ます。 
◎ 肩こり、首の痛み ◎ 
 肩こりや首の痛みは、肩甲骨周辺のコリから来ている場合が多いです。肩甲骨まわりの筋肉を柔軟にすることで改

善を図りましょう。 

右手で右肩を、左手で左肩を軽く掴みます。その状態で胸を張り、背筋を伸ばし腹式で呼吸を整えます。 

先の体勢を維持したまま、ゆっくり呼吸しながら肩甲骨をすり合わせるように腕を回します。右回し、左回

しを各１０回ずつ行います。 

 食品やら薬品やら・・・ 

沢山買ったわ～。３０００円程♪ 

Ｎ様談 

もう決まってる。 

化粧品と食べ物！ 

あられと甘辛煎餅

が食べたい！ 

 これを毎日続けることで、肩甲骨まわりの筋肉が柔軟になり、肩こりや首の痛みが軽減されていきます。 

 また、首の痛みに対して首を回すのは止めましょう。首の骨を支える筋肉が十分でない場合、首の骨が歪んだり、変

形したりすることでかえって神経を圧迫し、痛みを倍加させてしまう場合があります。 

１月１４日レポート 

Ｔ様談 

 行ってみてから決め

るわ。3000円で何買え

るかな？お菓子は買

わんよ。若いもんが買

うてくれるし。おかず買

いたいんですけど売っ

てますでしょうか？ 

美味しそうなお菓子たくさん♪ 

食べるの楽しみ♪ 

１月１５日レポート 

Ｈ様談 

 冬用のパッチが欲し

いわ～。最近洗濯物

乾かんから、もう一枚

洗い替え買うつもり。 

 賞味期限は～・・・よう見んと。 

長いの買わんとね。 

 白菜と人参と昆布のお

漬物です。とても立派な白

菜で、一玉を切るとすごい

量で「漬物器に全部入る

かの？」と少し困惑気味に。

塩を振り、ギュッとしぼって

何とか入りました^_^; 

 

残念やけど思うのなかったし、

違うの見るわ～。 


