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８月１７日に入職しました小森陽子です。

十人十色と云いますが・・・実務経験がなく、

覚えも遅いのでご迷惑をお掛けしています。

将来は、専門職として自分にしか出来ない、

私だから出来る介護を目指したいと思って

います。

ご指導宜しくお願いします。

２階介護職員 小森 陽子

はじめまして。９月１日に入職し、２階に配属となり

ました齋藤大介と申します。

新所沢の職業訓練校で介護実務者研修を受講し、

ロイヤルの丘にて実習をさせていただきました。

その時に、他の施設と何か違う雰囲気を感じ、こち

らで働いてみたいと思いました。

何卒、よろしくお願いいたします。
２階介護職員 齋藤 大介

健康寿命と歩く健康づくり
私の家は川越水上公園の直ぐ傍にあるせいか、ベランダで洗濯物を干していると中高年層の男女が散歩をしている姿をよく見かけます。以前は散歩といったら犬のため

に歩く人間はついでのようなものでしたが、健康ブームの昨今一人で早歩きをしている人、夫婦や友達と仲良く目的を持ち歩く人、そして犬を連れて歩く人など様々です。

いつからこんなに健康を意識して歩く人が増えたのだろうと思っていましたが、最近ではテレビで健康寿命という言葉も聞かれるようになりました。

健康寿命とは“日常生活に制限がなく、自立的な生活を送れる期間”と定義され、私たちが普段使う“寿命”とは区別されます。日本の平均寿命は、女性86歳・男性79歳と

世界的にも長い長寿の国だと認識されています。ところが日本人の健康寿命は、男性で70歳、女性で76歳。男性で9年、女性では12年も自立的な生活を送れない不健康

な状態でいるというのです。日本人の健康寿命の現状が初めて国によって発表されましたが、まだまだ日本では健康寿命を延ばすという考え方が普及しているとはいえま

せん。

ＷＨＯ（世界保健機構）は2000年に“健康寿命”という言葉を用いて自立した生活の重要性を訴えました。それを受けて日本でも健康寿命を増進させるべく、厚生労働省が

音頭をとって“高齢者の健康づくり”に着手する事になったのです。厚生労働省は健康増進政策として、2002年に制定された“健康増進法”以来、国民の健康意識を高める

ための健康増進活動に関する啓蒙活動を続けてきました。それが“21世紀における国民健康づくり運動”と呼ばれる取り組み、通称“健康日本21”です。その背景には、

2011年の年間医療費が37.8兆円にも達して国の財政を圧迫しているという現状があるからです。国は、病気になってしまった人の介護、つまり“福祉の充実”から、病気に

なる人自体を減らす“健康の増進”へ方向転換を余儀なくされました。

それを健康寿命という目標に向かって、数字で効果を見せ始めたのが富山県の「お出かけ定期券」という取り組みです。「おでかけ定期券」を利用した65歳以上の平均歩

数と利用しなかった日の平均歩数を、筑波大学の専門家による試算を利用して、その効果をはじき出しました。「一歩追加して歩くことによる医療費の削減効果は（健康効

果で一歩あたり）0.061円。定期券による一日あたりの増加歩数が一日1309歩で約80円の医療費削減になる。おでかけ定期券利用者全体で見ると、一日平均2591人が利

用しているので、全体で一日あたり20万7280円の医療費削減となり、年間で約7560万円の削減になります。」（富山県）という事実があります。いかに歩く事が健康づくりに

効果をもたらすかということです。

ここで“歩く健康効果”についての情報です。

ウォーキングには、次のようなすばらしい健康効果･効能があります。

肥満解消と肥満防止効果がある：ウォーキングはカロリーを消費し内臓脂肪を減らす効果があるため、ダイエットになるほか、肥満を防止する事ができます。また、肥満を

防止できれば生活習慣病の予防にもなります。

骨を強くする：ウォーキングは歩くことによって、骨に刺激を与えます。その結果、カルシウムが吸収されやすくなり骨密度もアップ。体中の骨が強くなり、骨粗鬆症の予防

にもなります。

筋肉が強くなる：歩く事により足腰の筋肉が強くなります。これから長い老後を元気で生きていくためには、足腰を丈夫にしておくことは何よりも大切です。

脳が活性化する：ウォーキングは代表的な有酸素運動ですが、体や脳にたくさんの酸素を取り入れることができます。その結果、脳が活性化し記憶力や集中力もアップし

物忘れ防止の効果もあります。

血液の循環がよくなる：歩くことにより、全身の血液の循環がよくなります。その結果、心臓や肺の機能を高めたり、新陳代謝が活発になるので免疫力がアップしたり、老化

防止効果もあります。

ストレスを解消する：ストレスはさまざまな病気を引き起こす元となりますが、歩く事により気分転換になり、ストレス解消効果が期待できます。気持ちをリラックスさせるた

め、イライラを鎮める効果もあります。

糖尿病予防効果がある：ウォーキングは血中のブドウ糖を消費し血糖値を下げるだけでなく、血中のインスリンが正常に回復してくるため、血糖も改善し、糖尿病を予防す

る 事ができます。

高血圧改善効果：高血圧の人がウォーキングを行うと全身の血液の流れがよくなり、循環器全体も活性化します。その結果、高い圧力をかけずに全身に血液を送ることが

できるようになり、高血圧が改善されてきます。ただし、高血圧の人が歩く場合は早く歩きすぎると脈が速くなって血圧が高くなりますので、ゆっくりとした

ペースで歩くように してください。

高脂血症を防ぐ効果：ウォーキングを開始すると、中性脂肪が減少し始めます。その結果、悪玉コレステロールが減少し、善玉コレステロールが増加するため、高脂血症

を防ぐ事ができます。ただし、善玉コレステロールが増加するまでは、ある程度の時間が必要なので、気長に続ける事が大切です。皆さんいかがで

すか？そういう私も、少しは水上公園を散歩する習慣を身につけるようにしたいものです。

文責 勇 節子
参考資料：http://健康寿命.net/health/

藤吉正春著：福井モデル
http://kazoku.ppahy.net/index.php?%E3%82%A6%E3%82%A9%E3%83%BC%E3%..



６階 運動会

10月作品 玉ねぎ染め

10月12日月曜日 体育の日

今日は4階しらかば通り運動会です。

始めにラジオ体操を行いました。

続いて、紅白に分かれて“エール交換”みなさん気合十分！？

的倒しなどを行い大白熱！！職員のフォローも間に合わないほどの両軍の頑

張りです。

最後は表彰式を行い笑顔で終わりました。
4階 介護士 沓沢 武久

２階 家族懇親会

デイケアでは10月の作品作りとして『玉ねぎ染め』を行いました。
写真の綺麗に黄色に染まったハンカチの染料は、実は玉ねぎの皮
を鍋で煮出した物です。
その煮出した鍋の中に、一部模様になる部分を輪ゴムでとめた
白いハンカチを入れ、１５分程火にかけます。その後水洗いをして
軽く絞りみょうばん液に５分浸け、もう一度水洗いすると、綺麗な幸
せの黄色いハンカチの出来上がりです。
ご利用者様も最後にハンカチが綺麗な黄色に変わると『おぉ～‼』と
いった声を上げ感動していらっしゃいました。

デイケアリーダー 清水 桂子

３階ではご婦人のご利用者様を中心に白玉だんご作りをしました。

水を使わず、白玉粉の約１、５倍の量のもめん豆腐を練り込みます。だんごを一口

大に丸める手つきは皆さん現役そのもの。あっという間に１３０個ほどのだんごが
できあがりました。カロリーはダウンで飲み込みやすさはアップの、と～っても
やさしい｛白玉だんご｝ができました。こしあんやきな粉、黒みつもトッピング

して男性ご利用者様にも大好評☆甘～いひと時となりました。
３階 介護士 細沼 健

10月4日懇親会を開催させて頂きました。お忙しい中ご出席頂きましてありがとう ご

ざいました。懇親会の内容と致しまして、今年度の取り組みについてと認知症につ

いてのお話をさせて頂きました。

その後、普段行っているレクリエーション（箱倒しゲーム）の見学、最後におやつを食

べながら楽しい時間を過ごさせて頂きました。

当日ご欠席になられた御家族様にも、今年度の取り組みと認知症についての資料を

御用意しておりますので、御面会の際には職員にお声掛け頂ければと思います。

資料についてご質問等ございましたらいつでもお話下さい。

今後も職員一同頑張ってまいりますのでよろしくお願い致します。
2階 介護士 天野あゆみ

5階 運動会

５階では10月13日（火）に運動会を行ないました。種目は玉入れ、物送りゲーム、
リレー競争を行ない、紅白に分かれて熱く、白熱した戦いが行なわれました。熱く
なりすぎてケンカになりそうになったり、転びそうになったりと、とても盛り上がりま
した。

5階介護職員 望月 誠

６階介護職員 向野 弘基

トピック 熊谷ラグビー場

４階 運動会

３階 白玉だんご作り

今年のラグビーワールドカップは日本代表の南アフリ
カ戦の歴史的勝利（事件？）で始まり、オールブラックス
（ニュージーランド代表）の史上初の２連覇で幕を降ろし
ました。
しかし、ラグビーがこのようにマスコミにとりあげられろと
は驚きました。ニュースやワイドショーで見ることでファン
も増えているようです。
ところで、そのラグビーワールドカップが次回の4年後
に我が埼玉県で開催される事をご存知でしょうか？埼玉
県熊谷市は何年か前から、ラグビータウンとしてワール
ドカップを“熊谷に呼ぼう”という署名活動をして（私も何
年か前に署名いたしました。）、みごと開催地に選ばれま
した。熊谷スポーツ文化公園内にメインスタンドを含めラ
グビー専用球技場が３面もある文字通りラグビータウン
です。メインスタンドからは遠くの山々が見えて気持ちよ
く、スタンドの芝生では子供が転がったりするなど雰囲気
のいいラグビー場です。4月には高校選抜大会（野球で
いう春の甲子園）も行われます。ぜひ、地元である埼玉
県のラグビー場に出かけてみてはいかがでしょうか。

4階 介護士 沓沢 武久

６階では１０月２９日（木）に運動会を行ないました。

赤組と白組に分かれてそれぞれの色のハチマキをしめ、玉入れ・風船

バドミントン・お玉リレーの３種目で競争しました。

結果はわずか１点差の大接戦！ 終った後は、赤組の方も白組の方

も笑顔があふれていました。


