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基礎代謝をアップさせるストレッチ

①手のひらを下に向け、おなかを凹ますように両腕を前に伸ばす。
　→大きく息を吸う。

②手のひらを下に向けた状態でおなかを前に付きだすように
　両腕を曲げ後ろに引く。　→大きく息を吐く。（10秒数える）　　　

① ②
息を吸う 息を吐く
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肩甲骨は、上半身の中で一番筋肉が多い部位であることでまたエネルギ―消費量が多い部位でもあります。
また、筋肉のハリ（肩凝り）も起きやすい為、血行が滞りやすく基礎代謝量も低くなりがちです。
肩甲骨を動かして、基礎代謝量を増やして正月太りを解消しましょう！

にんにくの醤油漬け

人間が摂取した食べ物は体内でエネルギーに変化しています。栄養素は分解されて利用
され、不要な物質は排泄されます。この変化を「代謝」といいます。 糖質、脂質、タンパク質
などエネルギーを持つ物質の代謝は「エネルギー代謝」。このエネルギー代謝は、生命を
維持するために欠かせないので、特別に「基礎代謝」と呼ばれています。年齢とともに低下
していく基礎代謝量をアップすれば健康的かつ活発になり若返りが可能となります。
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コミュニケア24の各施設では、皆さま
の幸せな1年の始まりを願って、様々な
お正月イベントを開催しています。

初詣
お散歩しながら、近くの
神社へ初詣に行きました。

ブリの解体ショー
厨房職員による鰤の
解体ショーを行い、
昼食に海鮮丼を食べました。午後はボランティアさんを招いて、獅子舞や和太鼓を楽しみました。

大かるた大会
2日間で36名が参加。焦りから
お手付き続出でしたが、白熱した
かるた大会でした。優勝・準優勝の
お二人には福袋を贈呈しました。

癒しのデイサービス
江戸川

癒しのデイサービス
西川口

浦安きたさかえ館
デイサービス

癒しのデイサービス
稲 毛

新年会「民謡・津軽三味線の調べ」
演奏を聞いたり、みんなで民謡を
歌ったり、とても盛り上がりました。

皮を剥かず、そのまま根付き部分を切り落とす。

2 切った部分を下にして耐熱皿に並べ、1分程電子レンジへ。

3 ザルに移して流水にさらし、水の中で「手むき」する。

4 にんにくを完全に乾燥させる。

5 ニンニクを容器に入れてしょう油を張る。

6 このまま冷蔵庫で保存し2週間くらい寝かせる。

・めんつゆや味噌に漬けてもGOOD！
・漬け汁は料理に活用しましょう。
・オリーブオイル漬けにすると
　パスタや肉・魚のソテーにピッタリ。

薬膳料理研究家
TSUBAKIさん

★１年間保存できます

肩甲骨を
離すよう意識する

肩甲骨を
くっつけるよう意識する

10秒

祝二十歳

親孝行クジ当選者発表親孝行クジ当選者発表

山中湖INN
バリアフリールームペア宿泊券

山中湖INN
和室ペア宿泊券

中央葡萄酒グレイス甲州（白)
グレイス茅ヶ岳（赤）特賞 A賞 B賞

根本 幹雄様 …
上加世田 進様 ……………
釣巻 敏男様 …
中村 よね様 ………

川見 克巳様 ……………
金澤 壽満子様……
西藤 好二郎様…
太鼓 勇造様 ………
小林 しづ江様 …

大神 雅子様 ………
武田 君子様 ……
西山 隆様 ………

癒しのデイサービス鎌ケ谷

癒しの高槻館

癒しのデイサービス西川口

リハビリデイサービス柏

コンシェール阿倍野

癒しのデイサービス川西

シニア町内会NARITA公津の杜

癒しのデイサービス越谷

癒しのデイサービス江戸川

癒しのデイサービス油山

癒しのデイサービス尼崎北

癒しのデイサービス尼崎北

上記当選者他、D賞10名、E賞15名です。当選者の皆さまおめでとうございます！

親親 表表表
この度はたくさんのご応募ありがとうございました。

応募総数1,669名のうち当選者を抽選より決定。コミュニケア24からは計37名がご当選されました。 

薬
ＹＡＫＵＺＥＮ for February

2月の 膳

玉城　華さん ……
玉山 真子さん ……
寺内 睦さん ………
舩曳 友里絵さん …
益川 吏江さん ……
松本 彩香さん ……

癒しのデイサービス松戸北
癒しの高槻館
癒しのまくはり館
癒しのデイサービス尼崎北
癒しの伊丹館（右写真：益川さん）
コンシェール南千住

熊本 大地さん ………
黒沢 有妃乃さん ……
田中 駿介さん ………

浦安きたさかえ館
癒しのまくはり館
コンシェール阿倍野

成人式を迎えられたスタッフさん、
　　　　　　　おめでとうございます！

戸北

今年は初級フッ
トインストラクタ

ーを

目指し研修を受
けます。これから

も、１人の

大人として、責任
感を持って頑張

ります！




