
平成２７年４月 

            ほ け ん だ よ り 

  ＜今月
こんげつ

の目標
もくひょう

＞ 早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをしよう      
 

４月
がつ

です。新年度
し ん ねん ど

の始
はじ

まりです。今年
こ と し

の新入所
しんにゅうしょ

の方
かた

は、女性
じょせい

１名
めい

となります。 
昨年度
さ く ねん ど

の４名
めい

の入所
にゅうしょ

の方
かた

もいよいよ先輩
せんぱい

ですね。皆
みな

さんいろんな事
こと

をゆっくり教
おし

えてさし

あげて下
くだ

さいね。頼
たの

みますよ！（私
わたし

がよく言
い

うセリフですね） 
さて、日

ひ

がだいぶ伸
の

びてきました季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

であったり、花粉症
かふんしょう

の方
かた

にとっては決
け

し

ていい季節
き せ つ

とは言
い

い難
がた

いかもしれませんが・・・明
あか

るい時間
じ か ん

が長
なが

い方
ほう

がいいですよね。 
今月
こんげつ

の目標
もくひょう

が早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをしようです。新年
しんねん

を迎
むか

えられた時点
じ て ん

で新
あら

たに目標
もくひょう

を立
た

てられ

たかもしれません。心
こころ

と身体
か ら だ

に オンとオフ 切
き

り替
か

えをしてあげましょう。 

朝日
あ さ ひ

を充分
じゅうぶん

に浴
あ

び身体
か ら だ

を動
うご

かし、夜
よる

はゆっくりと休
やす

んで明日
あ し た

への準備
じゅんび

を致
いた

しましょう。 
これから夏至

げ し

（６/２２）までは日
ひ

が長
なが

くなりますが、同時
ど う じ

に入梅
にゅうばい

の時期
じ き

にもなりますので、

うっとおしくなる前
まえ

に外出
がいしゅつ

などされてはいかがでしょうか？ 

話
はな

しは変
か

わりまして１月
がつ

から３月
がつ

まで内科
な い か

健
けん

診
しん

がありました。 

治療中
ちりょうちゅう

の方
かた

は引
ひ

き続
つづ

きの治療
ちりょう

をお受
う

け頂
いただ

きますようにとの事
こと

で、今年
こ と し

はほとんどの方
かた

が、

異常
いじょう

なしの判定
はんてい

でした。磯貝
いそがい

医師
い し

からは昨年
さくねん

同様
どうよう

に肥満
ひ ま ん

（体重
たいじゅう

増加
ぞ う か

傾向
けいこう

の方
かた

多
おお

し）高血圧
こうけつあつ

や

糖 尿 病
とうにょうびょう

・高脂
こ う し

血症
けっしょう

などにも注意
ちゅうい

の指摘
し て き

がありました。 

やはり食
た

べ過
す

ぎ（塩分
えんぶん

取
と

り過
す

ぎ注意
ちゅうい

です）と運動
うんどう

という事
こと

になりますね。必要
ひつよう

な分
ぶん

の栄養
えいよう

と

休息
きゅうそく

をとりながら心身
しんしん

ともに健康
けんこう

な身体
か ら だ

にしていきたいものです。 

今年
こ と し

の定期
て い き

健康
けんこう

診断
しんだん

は、７月
がつ

を予定
よ て い

しております。少
すこ

しでも良
よ

い結果
け っ か

となりますよう見直
み な お

し

てみてはいかがでしょうか？日程
にってい

などの詳細
しょうさい

が決
き

まり次第
し だ い

お知
し

らせをいたします。 

 

☆４月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

☆         

 

４/６（月
げつ

）～４/１０（金
きん

）身 長
しんちょう

・体 重
たいじゅう

・腹囲
ふ く い

測定
そくてい

 

 

４/１７（金
きん

）磯貝
いそがい

医師
い し

相談
そうだん

日
び

         ４/２８（火
か

）成田
な り た

医師
い し

相談
そうだん

日
び
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