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皆さまこんにちは。厳しい寒さが続いていましたが、天皇誕生日の三連休
は、まるで春のような暖かい陽気となりました。やわらかな日差しに、季
節の移ろいを感じられたことと思います。 

さて、先日まで開催されていたミラノ・コルティナ冬季オリンピックでは、
日本選手団が24個のメダルを獲得し、冬季大会過去最多という素晴らし
い結果となりました。挑戦し続ける姿に、大きな勇気をいただきました。 

春に向けて、少しずつ身体を伸ばし、暖かい日には外の空気を感じ
ながら動く機会を増やしていきましょう。季節の変わり目ですので、ど
うぞ体調にお気をつけてお過ごしください。 

 
 
「鬼 は 外 ～！

福は内～♪」 
鈴 の 家 に も 鬼

さんが来てくれ
ました(^-^) 

 

 
 
「乾杯～！」と仲良し、
最年長＆最年少コンビ！
温かい飲み物でほっと一
息つきましょう♪ 

 
 
身体の動き…素人では分かりに

くいことも… 
リハビリのプロに相談すると分

かりやすくて、安心です！ 
初めてのリハビリの先生に緊張

でした。 

「甘 い も の
も少し欲しい
ね (* ´ω｀ )」
…確かに～(笑) 

☕ 

グループホーム鈴の家日和 
すず   いえ び よ  り 

恵方巻の代わりに鬼柄
クレープを作って食べま
した。クリームたっぷり
で美味でした(*´▽｀*) 

 
 

今年も鬼がやってきました。皆さんを守るべく戦っ

てくださる方や鬼役をしてくださる方、最後には仲良

く写真撮影。ゲームも楽し

んでいただけました。 
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地域の方に教えていただいて神楽鑑賞に出

掛けました。 

 
 

２月６日は風呂の日にちなん

でヒノキの板に絵や文字を書

いてお風呂に浮かべました。 

 
 

 

お天気もよく防寒対策をしながら立派な

舞踊を鑑賞できました。 

浸かりながら皆さんの作品を眺

めていただきました。 
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べるふらっと通信 
デイサービスセンターべるふらっと 

第288号 

 
 
2月は乾燥させたミカンの皮を浴

槽に浮かべて、ミカン風呂を実施
しました。沢山のミカンの皮を袋
に詰める作業などをお手伝いして
いただきました。 

 
 
隣の平田小学校の卒業生への贈呈

品として、壁面を作成していただい
ています。 

卒業生への思いを込めて、皆さん丁
寧に作業してくださり、お祝いのメッ
セージも添えてくださっています。 

 
 
節分というこ

と で 豆 の 代 わ
り に 新 聞 紙 を
丸 め た 物 を 投
げ て 豆 ま き を
行いました。 

「投げる」という動作は腕や肩
の可動域の維持や筋力を向上させ
る効果があります。なかなか物を
投げる機会は少ないと思いますの
で、良い運動になりました。 

リラックス効果や血行促進効果も
あるので、良い香りに包まれながら
入浴を楽しんでいただけました。 
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2月3日は節分の日。季節

を感じていただけるよう恵
方巻作りや豆まきを行いま
した。 

 
 
 3月に鳥居本小
学校を卒業される
児童の皆さんに向
けて卒業記念品を
作りました。 
 
 
 

「これからも頑
張ってほしいね」
「これから楽しい
ことがあるといい
ね」と気持ちを込
めてメッセージを
書いてくださいま
した。 

 
 
今年も獅子舞がデイサービスセンター

鈴の音にやってきました。 

桶に入った恵方巻を
見て、皆さん喜ばれお
かわりされる方もおら
れました。福を招いて
これからも元気に過ご
せますように！ 

鈴の音時間 

 舞を見た後は順
番に頭を噛んでも
らいました。 

「昔はよく作ったけどうま
くできるかな」と言いつつ
も、皆さん具材をのせて手際よく巻いてくださいました。 
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２月３日べるグ

リ ー ン に も 鬼 が
やって来ました！
鬼退治を皆さんと
楽しみました。 
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白菜、畑で穫れた

人参と大根を使って
漬物作りをしまし
た。皆さんで切って
いただき、袋に入れ
て揉んでいただきま
した。 

 白ご飯のお供に美
味しくいただきたい
と思います☆ 

 
 
雪 が 続 き こ

もりがちだっ
た の で、少 し
暖かい日に太
郎坊宮まで外
出してきまし
た。少し曇り気味ではありましたが、
上からの景色に「わー、綺麗やなあ」
と言われていました。これから暖かく
な っ て く る
の で、も っ
と お 出 か け
し ま し ょ う
ね♪ 

 
 
 
毎月始めにフロアに

飾っているカレンダー
の付け替えをお願いし

ています。「何
曜日からやった
かなあ」「あ、
あったで」と協
力し合いながら
付け替えてくだ
さっています。 

その後は玉入れや的当て
とゲームをして、最後は皆
さんと記念撮影をしまし
た。また、来年も鬼がやっ
て来るでしょうか？ 

べるグリーン通信 高齢者の運転免許について 
〜高齢者ドライバーの「これから」を考える〜 

高齢になると、長年の豊富な経験がある一方で、身
体機能や認知機能の変化は避けられません。「自分は
大丈夫」と思っていても、気づかないうちにヒヤリと
する場面が増えていませんか？ 

今回は、高齢者の運転免許についてお伝えします。 

誰しもいつかは運転できなくなる時期がきます。「まだ大丈夫」なうちに、こ

れからの生活を不便なく送るためにはどのようにすればいいか、早めにご家族と

一緒に「卒業のタイミング」を話し合ってみてはいかがでしょうか。ケアマネ

ジャーも一緒にこれからの生活について考えさせていただきます。 

◇  知っておきたい「運転免許の新しいルール」（令和４年５月～）  

75歳以上の方で一定の違反歴のある方は、更新期間終了までに運転技能検査や

認知機能検査を受け、合格しないと免許の更新をすることができません。また、

一定の違反歴のない方も認知機能検査は必須となっています。 

認知機能検査で「認知症のおそれ」があると判断された方については再受験も

可能ですが、医師の受診が必要となります。認知症と診断されると運転免許証の

「停止」または「取り消し」となります。  

◇  「運転免許の自主返納」という選択肢  

運転に不安を感じる方は、自主的に運転免許証を返納することができます。自

主返納をされると公的な身分証明書になる「運転経歴証明書」が交付されます。

提示することで、バスやタクシーの割引、平和堂ホームサポート入会時の初回入

会費無料、一部地域では愛のりタクシーの共通回数券の無料交付などの特典が受

けられます｡ 

また、自主返納後の生活に不安がある方には「お試し自主返納制度」という、

自動車を運転しない生活を任意の期間（１か月間程度）の中で体験してもらい、

公共交通機関の利便性や家族のサポート等に対する「気づき」を促す制度もあり

ます。 

一方で、運転免許の返納に限らず、安全な「サポートカー」のみ運転できるサ

ポートカー限定免許への切り替えをすることも可能です。 

◇  免許を手放した後の生活について、考えてみませんか？  

車の運転ができなくなると不便に感じられるのが外出やお買い物ではないで

しょうか？バスや愛のりタクシー、電動アシスト自転車やシニアカーの活用もで

きますし、自宅まで来てくれるお買い物支援サービス（ホームサポートや移動販

売）や宅配弁当の活用も考えられます。 



【頭の体操答え】A＝2  B=1  C=3  D=4  E=1  F=1  G＝2  H＝3  I＝4  

  

子育てサポート企業 「くるみんマーク」取得 〔平成28年4月〕 

女性活躍推進企業 「えるぼしマーク」取得 〔令和2年2月〕 

「健康経営優良法人 ブライト500」認定 〔令和7年3月〕 

「滋賀県女性活躍推進企業・３つ星企業」認証 〔令和6年11月〕 

滋賀県「ワーク・ライフ・バランス推進企業」認定 〔平成25年1月〕 

「しが介護職員定着等推進事業者」認定 〔令和元年7月〕 

公式サイトU R L：  https://suzukihealthcare.co.jp 
 

Mail： info@suzukihealthcare.co.jp 

 

 
 

鈴木ヘルスケアサービス     
 〒522-0086 滋賀県彦根市後三条町350-3 
 

 居宅介護支援事業所   T E L  0 7 4 9 - 2 4 - 0 6 5 6  F A X  0 7 4 9 - 2 4 - 0 4 0 8 
 ホームヘルパーステーション T E L  0 7 4 9 - 2 4 - 0 6 5 6  F A X  0 7 4 9 - 2 4 - 0 4 0 8 
 介護タクシー     T E L  0 7 4 9 - 2 4 - 0 4 6 0  F A X  0 7 4 9 - 2 4 - 0 4 0 8 
 彦根市地域包括支援センターすばる TEL 0749-24-0494 FAX 0749-24-0408 
 

鈴木ヘルスケアサービスとりいもと  
 〒522-0004 滋賀県彦根市鳥居本町670 
 

 居宅介護支援事業所   TEL 0749-21-5410 FAX 0749-21-5464 
 デイサービスセンター鈴の音 TEL 0749-21-5460 FAX 0749-21-5464 
 小規模多機能ホーム鈴の郷（休止中） TEL 0749-22-5544 FAX 0749-21-5464 
 彦根市地域包括支援センターすばる TEL 0749-21-5412 FAX 0749-21-5464 
 

鈴木ヘルスケアサービスひらた   
 〒522-0041 滋賀県彦根市平田町258-3 

 デイサービスセンターべるふらっとTEL 0749-24-0445 FAX 0749-24-0477 
 
 

鈴木ヘルスケアサービスいなえ   
 〒521-1105 滋賀県彦根市田原町87-2 
 

 居宅介護支援事業所    TEL 0749-43-7660 FAX 0749-43-7665 
 デイサービスセンターべるグリーン TEL 0749-43-7661 FAX 0749-43-7665 
 グループホーム 鈴の家   TEL 0749-43-7662 FAX 0749-43-7665 
 
 

鈴木ヘルスケアサービスこうら   
 〒522-0271 滋賀県犬上郡甲良町下之郷1509 
 

 甲良町デイサービスセンターかつらぎ TEL 0749-38-8233 FAX 0749-38-8288 
 地域支援事業     TEL 0749-38-8282 FAX 0749-38-8288 

Facebook  Instagram アップしています 
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  地域支援事業・頭の筋力トレーニング・    

不等号ナンプレ 

法則にそって A～I までの数字を埋めましょう。 
 

法則 

①不等号（＞）が開いている方の数字が大きい 

  例 1 ＜ 4 ＞ 2 ＜ 3 

②使用する数字は1～4まで 

③縦の列と横の列で1～4の数字をそれぞれ1回

ずつ使用する 

     春 先 の 不 調 に サ ヨ ナ ラ ！ 

1.「三寒四温」にご用心 
 

 3月は「三日間寒い日が続いた後、四
日間暖かい日が続く」と言われるよう
に、気温の変化が激しい時期です。こ
の急激な変化に体がついていかず、自
律神経が乱れることで、「なんとなく
体がだるい」「食欲がない」「眠れな
い」といった症状（いわゆる春バテ）
が出やすくなります。 
 
 

２.今日からできる！ 
  体調管理のポイント 

 

•「脱ぎ着しやすい服」でこまめに調整  
 朝晩と日中の気温差が10度以上にな
ることもあります。厚手のコート1枚よ
りも、カーディガンやベストなどを重
ね着し、暑いと感じたらすぐに脱げる
準備をしておきましょう。 
 

•「朝の光」を浴びてスイッチON 
 自律神経を整える一番の薬は、朝日
を浴びることです。カーテンを開けて
太陽の光を感じることで、体内時計が
リセットされ、夜の良質な睡眠にもつ
ながります。 

 

•「隠れ脱水」に注意！ 
 暖かくなってくると、冬場よりも無
意識に水分を消費します。喉が渇く前
に、コップ1杯の白湯や麦茶を飲む習慣
を大切にしましょう。 
 

3. 私たちヘルパーができること 
 

 「最近、元気がないかな？」「顔色
がいつもと違うかも」といった小さな
変化に気づけるのが、訪問介護の強み
です。 体調に不安があるときは、遠慮
なくスタッフに声をおかけください。 

 
【今月のワンポイントアドバイス】 

 足首を温めよう！ 
 「首・手首・足首」の3つの首を冷
やさないことが、免疫力アップの秘
訣です。 
 特に足首をレッグウォーマーなど
で保護すると、全身の血流が良くな
り、春先の冷えから体を守ってくれ
ますよ！ 

 ☆ 正解は最後のページ下でご確認ください 

自 律 神 経 を 整 え る 3 つ の 知 恵 


