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※定員のある行事もあります｡詳しくは職員までご確認下さい｡

壁画作成＆神経衰弱

※3月21日は祝日ですが営業いたします！

3月　行事予定

おかず教室＆DVD鑑賞

買い物＆ゴゴ楽体操

塗り絵＆風船バレー

折り紙＆新聞紙しぼりゲーム

リハビリスタジオ なるざの森

あわら市二面２丁目３０１番地
ＴＥＬ ０７７６－７７－２２５１

楽しみながら運動機能向上！ ～ゴゴ楽体操～

手指から脳トレーニング！ ～鬼の的作り～

今月の"頑張った！"で賞（しょう）

Ｎｏ．27 平成30年3月

3月3日は何の日かご存知でしょうか？

桃の節句とお答えする方が多いと思いますが、

日本耳鼻咽喉科学会では『耳の日』と定めています

この機会に耳の健康について気にかけてはいかが

でしょうか (*^_^*)

「ここの色どうします？」

お互いに相談しながら塗って頂きました！個性が光る鬼の的です！！

その後の使用方法は･･･節分のゲームに使用しました (^_-)-☆

T.H様
歩行器歩行から2本杖での歩行が可能に！

歩行器に頼らずに2本杖で近所の友人宅まで

行けました!!

大雪で運動不足気味な皆様に・・・おすすめの運動がありますよ～ (^^♪

段差も

らくらく♪
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● 耳の健康は定期的にチェックしましょう

耳は私たちが生活を行う上で外部からの音の情報を得る大切な器官です。

ところが、耳の異常は気が付きにくく、なんとなく会話が聞取り辛くなったとか、家族からテレビの音が大きくなった

などの指摘から自覚することが多く、症状が出るまで、耳の健康を意識する人は少ないのではないでしょうか？

耳の病気には、ある日突然片耳が聞こえなくなる『突発性難聴』や、ひどいめまいを引き起こす

『メニエール病』、耳の中に炎症を起こす『中耳炎』や『内耳炎』など、早く治療を始めないと耳の

聞こえがどんどん低下していくものもあります。耳は年齢を重ねると老化し、高い音から聞こえな

くなると言われています。見た目が若くても、実際の年齢よりも耳年齢は10以上も上という方も多

いです。一旦下がった聴力が回復することはありません。定期的に検査し、早めの治療が重要

です。

● こんな時は耳鼻咽喉科に受診を！

・ 耳が塞がった感じがする、聞こえない

・ 音が響いて聞こえる

・ めまいがする

・ 耳鳴りがする

・ 耳が痛い

・ 普段と違う耳垢がでる

● 耳の掃除を正しく出来ていますか？

耳の掃除をするときには、次の点を注意して行いましょう。

○ 2～3週間に1回

耳垢には皮膚を保護したり、虫の侵入を防ぐ役割がありますので、やり過ぎに注意です。

○耳かきや綿棒は清潔な物を使用しましょう

耳の中はデリケートです。不潔な耳かきで耳の中が傷つくと外耳炎などになってしまいます。

使用後の耳かきはアルコール綿などで拭いて保管しましょう。

● 聞こえを悪くする生活に注意しましょう

耳の病気がなくても、大きな音を長時間聞き続けることや、疲労や過度な

ストレスにより聴力が低下する場合があります。

正常な聞こえを維持する為に、次の点に気をつけましょう。

・ 大きな音がする場所を避け、ヘッドホンは大音量にしない

・ 年に1回は『聴力検査』を受ける

・ 適度な運動、バランスの良い食事を心がける

・ 疲労やストレスを溜めない

・ 良質な睡眠をとる

～おやつレシピ～

☆チーズ蒸しパン☆

2月19日～23日● 材料（5人分） ●

パンケーキミックス 120g

牛乳 40cc チーズ 50g コーン 50g

● 作り方 ●

①蒸し器を火にかけておく

②ホットケーキミックス、牛乳、卵をボウルに入れ

泡立て器でムラが無くなるまでよく混ぜる

③アルミカップに6分目まで生地を入れ、チーズ

やコーンを散らす

④皿の上に生地を入れたアルミカップを乗せ、

蒸し器に入れ7分程加熱する

⑤竹串を刺し、生地が付いてこなければ完成

※ツナやベーコン、ウインナーなどを具材にしても

美味しいですよ♪

あっさり味の蒸しパンです

朝食に家で作ってみませんか (*^_^*)


