
平成２６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  

 

  さぁ～皆
みな

さんいよいよ新年度
し ん ね ん ど

の始
はじ

まりですね。改
あらた

めましてよろしくお願
ねが

いいたします。

４月
がつ

１日
ついたち

からは４名
めい

の新入所
しんにゅうしょ

の方
かた

が皆
みな

さんの仲間入
な か ま い

りとなりました。 

新入所
しんにゅうしょ

の方
かた

は、生活
せいかつ

が一変
いっぺん

し学生
がくせい

の時
とき

と違
ちが

い社会人
しゃかいじん

としての生活
せいかつ

に戸惑
と ま ど

われることも多
おお

い 

事
こと

かと思
おも

います。朝
あさ

・夕
ゆう

の通勤
つうきん

をはじめ、お仕事
し ご と

や利用者
り よ うし ゃ

さんの名前
な ま え

を覚
おぼ

えたりなど新
あたら

し

いことばかりかもしれません。先輩
せんぱい

になられる方々
かたがた

も同
おな

じだったでしょうか？ 

今
いま

の時期
じ き

、気温
き お ん

の変化
へ ん か

や花粉症
かふんしょう

などで調子
ちょうし

が悪
わる

いという方
かた

、またインフルエンザ・ノロウ

イルスといった感染症
かんせんしょう

もまだ油断
ゆ だ ん

できず引
ひ

き続
つづ

きの注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

さてこれから夏至
げ し

までは、日
ひ

が伸
の

びてきます。今月
こんげつ

の目標
もくひょう

は、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをしようです。

是非
ぜ ひ

日中
にっちゅう

の明
あか

るい時間帯
じ か んた い

にはしっかり身体
か ら だ

を動
うご

かし、夜
よる

にはぐっすり休
やす

んで今日
き ょ う

の疲
つか

れを

とり明日
あ す

への身体
か ら だ

の準備
じゅんび

を致
いた

しましょう。 

作業所
さぎょうじょ

に勤務
き ん む

をしている私達
わたしたち

は、土曜
ど よ う

・日曜
にちよう

・祝日
しゅくじつ

がお休
やす

みであり勤務
き ん む

時間
じ か ん

も日中
にっちゅう

です。

この時代
じ だ い

２４時間
じ か ん

３６５日
にち

世
よ

の中
なか

が動
うご

いている中
なか

、私達
わたしたち

は決
き

まった時間
じ か ん

で仕事
し ご と

をし休
やす

み 

があるというのは、ある意味
い み

で恵
めぐ

まれているのではないかと思
おも

います。 

どうかこの貴重
きちょう

な時間
じ か ん

・日々
ひ び

を有意義
ゆ う い ぎ

に過
す

ごすその第一歩
だ い いち ほ

として、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

を

つけてみましょう。・・・春眠
しゅんみん

暁
あかつき

を覚
おぼ

えず・・・といわれるように春
はる

の夜
よる

は寝
ね

心地
ご こ ち

がよい

ので、夜明
よ あ

けになってもなかなか目
め

が覚
さ

めないという意味
い み

です。ときに二度
に ど

寝
ね

をしてしま

うこともあるかもしれません。しっかり自分
じ ぶ ん

の身体
か ら だ

を起
お

こし朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びてみましょう。 

なかなか気持
き も

ちがいいもんですよ！！ 

話
はなし

は変
か

わりまして１月
がつ

から３月
がつ

に磯貝
いそがい

医師
い し

による内科
な い か

健
けん

診
しん

がありましたが、全体的
ぜんたいてき

に肥
ひ

満
まん

・高血圧
こうけつあつ

傾向
けいこう

を指摘
し て き

されています。いずれも運動
うんどう

・食生活
しょくせいかつ

（塩分
えんぶん

）が重要
じゅうよう

となります。

今年
こ と し

の定期
て い き

健康
けんこう

診断
しんだん

までの間
あいだ

に、見直
み な お

しをしてみてはいかがでしょうか。 

☆４月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

☆ 

４/７（月
げつ

）身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

測定
そくてい

 １号室
ごうしつ

      ４/１８（金
きん

）磯貝
いそがい

医師
い し

 相談
そうだん

日
び

 

４/８（火
か

）身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

測定
そくてい

 ２号室
ごうしつ

      ４/２２（火
か

）成田
な り た

医師
い し

 相談
そうだん

日
び

 

４/９（水
すい

）身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

測定
そくてい

 ３・４号室
ごうしつ

 

新年度
し ん ね ん ど

です。心
こころ

あらたにし、気
き

も身体
か ら だ

も引
ひ

き締
し

め頑張
が ん ば

ろう！！ 

                        新宿福祉作業所  富樫勝江 


