
 

 

   

今年
こ と し

の冬
ふゆ

は暖冬
だんとう

なので、それほど寒
さむ

さで体
からだ

が「キュッ」となる事は少な 

いかもしれませんが、冬
ふゆ

は身体
か ら だ

が硬
かた

くなりがちで、身体
か ら だ

を動
うご

かす機会
き か い

も少
すく

 

くなくなりますよね。皆
みな

さんは何
なに

か運動
うんどう

なんてされているでしょうか・・？ 

地
ち

活
かつ

ではときどき、利用者
りようしゃ

さんが自
みずか

らラジオ体操
たいそう

をしたり、自己流
じこりゅう

のエアロ 

ビクスをしたりして、楽
たの

しみながら身体
か ら だ

を動
うご

かしている人
ひと

がいます。 

地
ち

活
かつ

に来
き

ている方
かた

は分
わ

かっていると思
おも

いますが、地
ち

活
かつ

にはラジオ体操
たいそう

の音
おん

 

楽
がく

を流
なが

せる、豚
ぶた

さんのスピーカーがあります。 

毎日
まいにち

でなくていいのです。時々
ときどき

身体
か ら だ

を動
うご

かして、     

硬
かた

くなった身体
か ら だ

を和
やわ

らげてみませんか？ 

声
こえ

掛
か

けしてくれれば、職員
しょくいん

も一緒
いっしょ

にやりますよ～ 

   編
へん

 集
しゅう

 後
こう

 記
き

 

早
はや

いもので 3月
がつ

ですね。ついこの間
あいだ

、新年
しんねん

の挨拶
あいさつ

を交
かわ

わしたばかり 

のように感
かん

じますが・・・月日
つ き ひ

が経
た

つのは早
はや

いですね。3月
がつ

は和風
わ ふ う

月名
つきめい

で 

【弥生
や よ い

（やよい）】と呼
よ

ばれます。弥生
や よ い

の語源
ご げ ん

は諸説
しょせつ

ありますが、草木
く さ き

が  

 茂
しげ

る様子
よ う す

を表
あら

した言葉
こ と ば

が語源
ご げ ん

となっています。 

物価
ぶ っ か

高騰で買物
かいもの

に行
い

っても買
かえ

える物
もの

がない・・・灯油
と う ゆ

もガソリンも高
たか

く、

生活
せいかつ

を圧迫
あっぱく

する今日
き ょ う

この頃
ごろ

・・・今
こん

シーズンの十勝
と か ち

は暖冬
だんとう

で降雪
こうせつ

も少
すく

なく、

気温
き お ん

が高
たか

いので少
すこ

し救
すく

いですが、雪
ゆき

が必要
ひつよう

なスキー場
じょう

や冬
ふゆ

のイベント、農家
の う か

にとっては大変
たいへん

だなあっと思
おも

っていたら、2/4に記録的
きろくてき

な豪雪
ごうせつ

で大変
たいへん

でした

ね。春
はる

よこい！早
はや

くこい！！  【T】 
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    皆
みな

さんにとって地
ち

活
かつ

ってどんなとこ  

  地
ち

活
かつ

に来
き

ている皆
みな

さんに、地
ち

活
かつ

は自分
じ ぶ ん

にとってどんなところか、聞
き

いてみ

ました～ 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

   今
いま

の気持
き も ち

ちを書
か

いてみよう！！ 

   自分
じ ぶ ん

の気持
き も ち

ちがモヤモヤとして苦
くる

しい時は、それを紙
かみ

に書
か

いてみること

がいいと言
い

われていますよね。自分
じ ぶ ん

なりの言葉
こ と ば

で書
か

くことがいちばんです

が、文章
ぶんしょう

を書
か

くのが苦手
に が て

なら、イラストやマンガ、あるいは意味
い み

のない

「落書
ら く が

き」や「書
か

きなぐり」でも。要
よう

は頭
あたま

の中
なか

で考
かん

えるだけでなく、実際
じっさい

に「手
て

を動
うご

かす」ことが大切です。 

書
か

くことの中
なか

でも、良
よ

かったことを書
か

き出
だ

すとどうなるのでしょう？ 

これは、アメリカの心理
し ん り

学者
がくしゃ

セリグマン博士
は か せ

が提唱
ていしょう

した「ストレス解消
かいしょう

方法
ほうほう

」です。 ストレスが解消
かいしょう

されるので「幸福度
こうふくど

を上
あ

げる」効果
こ う か

もある

と言
い

われています。 その方法
ほうほう

はとても簡単
かんたん

で、「寝
ね

る前
まえ

にその日
ひ

に起
お

きた

良
よ

いことを 3つ書
か

き出
だ

す」ものです。 

例
たと

えば、今日
き ょ う

は良
よ

い天気
て ん き

だった。朝
あさ

、早
はや

起
お

きすることが出来
で き

た。 

友達
ともだち

と話
はな

して沢山
たくさん

笑
わら

った etc・・・・ 

   夜
よる

はゆっくりした気持
き も

ちになれる時間帯
じかんたい

ですが、嫌
いや

な出来事
で き ご と

も思
おも

い出
だ

し

やすい時間帯
じかんたい

です。多
おお

くの人
ひと

は、どうしても嫌
いや

な出来事
で き ご と

の方
ほう

が強
つよ

く印象
いんしょう

に残
のこ

ってしまいます。そうした時間帯
じかんたい

に良
よか

かったことを思
おも

い出
だ

して書
か

き 

出
だ

すことで、毎日
まいにち

を前向
まえむき

きに明
あか

るい気持
き も ち

ちで終
おえ

えることができるように 

なり、ストレスを解消
かいしょう

する効果
こ う か

があると言
い

われています。 

いこいの場
ば

 

CDを聞
き

きたり 

テレビをみたり、 

時
とき

にはマンガを読
よ

 

んだり・・・ 

  【 M・H 】 

 

 

 

 

 

      

 

きがねなく、すごせ

る交流
こうりゅう

の場
ば

 

   【 H 】 

 

 

 

 

 

 

 

 

交流
こうりゅう

のところ  

    【 K 】 

           

           

 

 

 
こころのオアシス 

ほっと・・・・ 

いきがぬけるところ 

【 N 】 

 

 

 

 

のんびりできるし、

色々
いろいろ

な人
ひと

にも会
あ

える

し、スタッフさんに

支
ささ

えられているし、

ありがたい場所
ば し ょ

 

  【 F 】 

 

 

 

 

 

交流場
こうりゅうば

 

情報場
じょうほうば

 

    【 T 】 

           

           

 

 

 


