
今
月
の
野
鳥
は
コ
ゲ
ラ
の
ご
紹
介
。

ス
ズ
メ
ほ
ど
の
大
き
さ
の
、日
本
で
一
番

小
さ
な
キ
ツ
ツ
キ
。最
近
は
都
市
部
で

も
見
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。尾

羽
で
か
ら
だ
を
支
え
な
が
ら
木
を
上

る
様
子
は
、と
て
も
愛
ら
し
い
も
の
で

す
。木
肌
と
同
じ
よ
う
な
色
で
目
立
ち

ま
せ
ん
が
、時
お
り「
ギ
ー
」と
、き
し

む
よ
う
な
声
を
出
す
た
め
、そ
れ
で
い

る
の
に
気
づ
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

ぜ
ひ
近
所
で
探
し
て
み
て
下
さ
い
。

お
ひ
な
さ
ま
の
ご
ち
そ
う
メ
ニ
ュ
ー
は

明
る
く
色
鮮
や
か
に
。

ひ
な
あ
ら
れ
や
ち
ら
し
寿
司
、ハ
マ
グ
リ
の

お
吸
い
物
、茶
わ
ん
蒸
し
、春
野
菜
の
サ
ラ

ダ
な
ど
、い
か
に
も
純
日
本
の
ご
ち
そ
う
ば

か
り
で
す
。お
菓
子
や
デ
ザ
ー
ト
は
ど
う
か

と
い
う
と
、こ
れ
も
ま
た
純
日
本
風
。ポ
ン

菓
子
、ひ
な
あ
ら
れ
、白
玉
と
イ
チ
ゴ
の
あ

ん
み
つ
、引
千
切
な
ど
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま

す
。

日
本
の
行
事
は
お
正
月
に
始
ま
り
暮
れ
の

除
夜
の
鐘
の
音
を
聞
き
な
が
ら
の
年
越
そ

ば
と
い
っ
た
、そ
れ
ぞ
れ
の
季
節
に
合
わ
せ

た
お
い
し
い
メ
ニ
ュ
ー
ば
か
り
。

ふ
く
ふ
く
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
で
も
、そ
ん
な
季

節
感
を
大
切
に
し
て
い
ま
す
。

四
月
の
花
は
桜
が
有
名
で
す
が
、

チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
も
見
逃
せ
ま
せ
ん
。

チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
は
恋
愛
に
ま
つ
わ
る
伝

説
が
多
い
花
で
す
。「
男
性
か
ら
の
積

極
的
な
求
愛
に
困
惑
し
た
美
し
い
女

性
が
女
神
に
頼
ん
で
花
に
し
て
も
ら
っ

た
の
が
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
」と
か「
恋
人
の

死
を
知
っ
て
身
を
投
げ
た
男
性
の
真
っ

赤
な
血
だ
ま
り
か
ら
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
が

咲
い
た
」と
か
、情
熱
的
で
あ
り
な
が

ら
悲
し
い
物
語
に
も
登
場
し
ま
す
。

○
○
さ
ん
の
作
品
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

ご
利
用
者
の
皆
様
の
作
品
を
ご
紹
介

す
る
コ
ー
ナ
ー
で
す
。

今
月
は
○
○
さ
ん
が
好
き
な
鳥
た
ち

を
描
い
て
く
れ
ま
し
た
。と
て
も
優
し

い
色
彩
で
い
ろ
い
ろ
な
鳥
を
表
現
し
て

い
ま
す
。な
ん
で
も
、小
学
校
の
頃
か
ら

絵
を
描
く
の
が
大
好
き
で
、時
間
が
あ

れ
ば
鳥
や
木
々
の
絵
を
描
い
て
い
た
そ

う
で
す
。い
く
つ
に
な
っ
て
も
、好
き
な

絵
を
描
き
続
け
た
い
そ
う
で
す
。

写真

▲ひなまつりのランチメニュー、美味しいものをいっぱい食べて元気になって
　新しい春を迎える準備も万全です。

ふくふく寺前から、お知らせです。

小規模多機能型居宅介護サービスの基
本となるのが通い（デイサービス）です。
通いの人数は、仲間づくりに適した15
人以下です。 通常のデイサービスと違
い、固定された時間にとらわれず、ご本
人やご家族の都合に合わせたサービス

小規模多機能型居宅介護サービスの基
本となるのが通い（デイサービス）です。
通いの人数は、仲間づくりに適した15
人以下です。 通常のデイサービスと違
い、固定された時間にとらわれず、ご本
人やご家族の都合に合わせたサービス

ひ
な
ま
つ
り
を
盛
大
に
お
祝
い
、

い
く
つ
に
な
っ
て
も
、
や
っ
ぱ
り

お
ひ
な
さ
ま
は
か
わ
い
い
。

●
今
月
は「
桜
ま
つ
り
」で
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。詳
細
は
来
月
の
紙
面
に
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

●
入
学
式
、入
社
式
な
ど
新
し
い
人
生
の
ス
タ
ー
ト
。も
う
す
ぐ
、暖
か
い
春
が
や
っ
て
き
ま
す
。

ふ
く
ふ
く
メ
ン
バ
ー
も
春
が
来
る
の
を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。
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三
月
は
春
物
野
菜
や
新
鮮
な
海
の
も
の
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

お
い
し
い
季
節
が
い
よ
い
よ
始
ま
り
ま
し
た
。

調
理
ス
タ
ッ
フ
が
腕
に
よ
り
を
か
け
て
用
意
し
た
、と
っ
て
も
お
い

し
い
ラ
ン
チ
と
絶
品
デ
ザ
ー
ト
の
始
ま
り
で
す
。

春
メ
ニ
ュ
ー
満
載
で

み
ん
な
の
笑
顔
が

と
っ
て
も
ま
ぶ
し
い
。

3月6日
Lunch
menu

3月6日
Lunch
menu

3月6日
Lunch
menu

3月6日
Lunch
menu

3月6日
Lunch
menu

3月6日
Lunch
menu

3月6日
Lunch
menu

3月6日
Lunch
menu

3月6日
Lunch
menu

3月6日
Lunch
menu

3月6日
Lunch
menu

3月6日
Lunch
menu

新鮮海鮮どんぶり パスタとトーストイタリアン 丸ごと新鮮野菜のふく煮

ポテトバーガーとサラダ おにぎりと野菜のせ ゴロゴロ野菜のサラダ

とれたて近海地魚めし とってもフレンチなプレート ちょっと豪華な京弁当

ジャーマンポテト＆サラダ 新・日本海の詰め合わせ 無国籍なヘルシーランチ

Dessert
絶賛デザートのほんの一部をご紹介します
食事の楽しみのひとつに「今日のランチデザートはなんだろな？」と思いをめぐらすことです。
あまくておいしいデザートで「今日のランチのしめくくり」。デザートがおいしいと満足の度合
いが一気にアップしますよね。

フレッシュフルーツてんこ盛り ドライフルーツとクリームのせ パンケーキのバナナのせフレッシュチーズケーキとイチゴジャム

3 月 の ラ ン チ メ ニ ュ ー と デ ザ ー ト の ご 紹 介
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Birt
h D
ay

for 
You

三
月
に
お
誕
生
日
を
む
か
え
た
方
々
は
六
名
で
し

た
。笑
顔
い
っ
ぱ
い
の
楽
し
い
バ
ー
ス
デ
ィ
パ
ー

テ
ィ
で
、み
ん
な
祝
福
を
う
け
て
い
ま
し
た
。

心
か
ら
お
誕
生
日
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
、お
元
気
で
！

ふ
く
ふ
く
ラ
イ
フ
を
心
か
ら
楽
し
ん
で
い
た
だ
い
て
い
る
ご
利
用

者
様
ば
か
り
で
す
。

毎
日
の
ふ
く
ふ
く
ラ
イ
フ
の
始
ま
り
は
午
前
十
時
か
ら
で
す
。

「
お
は
よ
う
」と
笑
顔
い
っ
ぱ
い
で
ス
タ
ッ
フ
に
朝
の
ご
挨
拶
を
済
ま

せ
る
と
、本
当
に
我
が
家
に
い
る
よ
う
な
感
じ
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て

過
ご
し
て
く
だ
さ
い
ま
す
。

コ
ー
ラ
ス
や
ゲ
ー
ム
を
し
た
り
、お
い
し
い
ラ
ン
チ
と
デ
ザ
ー
ト
を

楽
し
ん
だ
り
、ち
ょ
っ
と
疲
れ
た
ら
気
楽
に
お
昼
寝
を
し
て
、ゆ
っ
た

り
と
し
た
時
間
が
流
れ
て
い
き
ま
す
。

で
も
、最
高
の
楽
し
み
は
ラ
ン
チ
や
デ
ザ
ー
ト
で
も
ゲ
ー
ム
を
す
る

こ
と
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。ふ
く
ふ
く
ラ
イ
フ
の
最
大
の
楽
し
み
は
、

い
つ
も
の
仲
良
し
メ
ン
バ
ー
に
会
え
る
こ
と
で
す
。

お
互
い
を
知
り
、お
互
い
を
心
配
し
た
り
す
る
と
っ
て
も
素
敵
な
仲

間
が
ふ
く
ふ
く
ホ
ー
ム
に
い
る
か
ら
で
す
。

わたしたちの「ふくふくライフ」をごらんください

3 月 の バ ー ス デ ィ ・ メ ン バ ー

3月の誕生石
アクアマリン

3月の誕生花ノースボール

沈着、勇敢、聡明

誠実、愛情、高潔
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ツ
ラ
イ
筋
肉
痛
に
な
り
た
く
な
い
！

筋
肉
痛
予
防
と
回
復
術

筋
肉
ト
レ
や
運
動
の
後
に
襲
っ
て

く
る
の
が「
筋
肉
痛
」で
す
ね
。せ
っ

か
く
張
り
切
っ
て
運
動
を
始
め
て

も
、筋
肉
痛
が
ひ
ど
く
て
続
か
な

か
っ
た
り
、翌
日
に
歩
行
も
困
難
な

ほ
ど
の
筋
肉
痛
で
ツ
ラ
イ
思
い
を

し
た
と
い
う
経
験
が
あ
る
方
も
多

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。ま
た
、

運
動
に
限
ら
ず
、重
い
物
を
持
っ
た

り
同
じ
姿
勢
を
続
け
た
り
し
た
後

で
、予
想
外
に
筋
肉
痛
に
な
っ
て
し

ま
い
不
便
な
思
い
を
す
る
こ
と
も

…

。
筋
肉
痛
の
予
防
法
と
、回
復
術
を

身
に
つ
け
、筋
肉
痛
に
な
り
に
く
い

体
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

知って得する
健康メモ

筋
肉
痛
は
運
動
を
し
た
翌
日
以
降
な
ど
に

使
っ
た
筋
肉
に
痛
み
が
起
こ
る
現
象
で
す
。

症
状
が
ひ
ど
い
場
合
は
、運
動
は
お
ろ
か
日

常
の
歩
行
さ
え
も
億
劫
に
な
る
ほ
ど
の
痛

み
を
伴
い
ま
す
。

筋
肉
痛
に
な
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
、ま
だ
は
っ

き
り
と
は
解
明
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、左
記

の
よ
う
に
考
え
ら
れ
て
い
ま
す

筋
肉
は
伸
縮
性
の
高
い「
筋
細
胞
」と
そ
の
筋

細
胞
を
接
着
す
る
伸
縮
性
の
な
い「
結
合
組

織
」か
ら
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。

筋
肉
を
大
き
く
動
か
し
て
形
が
変
わ
る
と
、

そ
の
伸
縮
性
の
な
い
結
合
組
織
が
損
傷
し
、

炎
症
が
起
き
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

ブ
ド
ウ
糖
を
分
解
し
筋
肉
を
動
か
す
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
作
る
た
め
に
必
要
な
物
質
で
す
。激

し
い
運
動
を
す
る
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
多
く
作

ろ
う
と
し
て
乳
酸
が
筋
肉
に
過
剰
に
蓄
積

し
、筋
肉
が
酸
性
と
な
り
筋
肉
を
固
く
さ
せ

る
た
め
、炎
症
や
痛
み
を
引
き
起
こ
す
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

結
合
組
織
の
損
傷

疲
労
物
質「
乳
酸
」の
働
き

ふ
く
ふ
く
メ
ン
バ
ー
に
採
用
さ
れ
た
の
が
今

か
ら
ち
ょ
う
ど
二
年
前
で
す
。最
初
は
な
に

も
わ
か
ら
ず
メ
ン
バ
ー
の
み
な
さ
ん
に
は
も

ち
ろ
ん
、ご
利
用
者
の
皆
様
に
も
教
え
ら
れ

助
け
ら
れ
仕
事
を
覚
え
て
き
ま
し
た
。

現
在
は
介
護
ス
タ
ッ
フ
と
し
て
、よ
う
や
く

仕
事
の
全
体
を
把
握
で
き
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。と
は
い
え
、ま
だ
ま
だ
経
験
も
浅

く
先
輩
た
ち
の
仕
事
ぶ
り
を
見
な
が
ら
、ご

利
用
者
様
が
快
適
に
過
ご
せ
る
ス
テ
ー
シ
ョ

ン
を
目
指
し
て
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

ふ
く
ふ
く
メ
ン
バ
ー
に
採
用
さ
れ
た
の
が
今

か
ら
ち
ょ
う
ど
二
年
前
で
す
。最
初
は
な
に

も
わ
か
ら
ず
メ
ン
バ
ー
の
み
な
さ
ん
に
は
も

ち
ろ
ん
、ご
利
用
者
の
皆
様
に
も
教
え
ら
れ

助
け
ら
れ
仕
事
を
覚
え
て
き
ま
し
た
。

現
在
は
介
護
ス
タ
ッ
フ
と
し
て
、よ
う
や
く

仕
事
の
全
体
を
把
握
で
き
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。と
は
い
え
、ま
だ
ま
だ
経
験
も
浅

く
先
輩
た
ち
の
仕
事
ぶ
り
を
見
な
が
ら
、ご

利
用
者
様
が
快
適
に
過
ご
せ
る
ス
テ
ー
シ
ョ

ン
を
目
指
し
て
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

5月のふくふくカレンダー
・田植え
・運動会（地域により5～6月と9～10月に
分かれるよう）
・自動車税（納付期限は5月31日）
・5月1日 - メーデー（世界規模の労働者の
祭典）
・5月1～2日あたり - 八十八夜（立春から数
えて８８日目、立春が２月４日なら５月２日（う
るう年なら５月１日）） 
・5月3日 - 憲法記念日
・5月4日 - みどりの日（2006年までは、4
月29日）
・5月5日 - こどもの日、端午の節句

ふくふく
スタッフ
ご紹介

1

ふくふく
スタッフ
ご紹介

2

介護スタッフ
織田　章子

介護スタッフ
宗田　ひとみ

猫
の
筋
肉
痛

す
っ
ぽ
り
と
雪
の
中
に
埋
も

れ
て
い
て
も
け
っ
こ
う

あ
っ
た
か
い
ん
で
す
。

猫
に
は
筋
肉
痛
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、

肉
球
は
あ
り
ま
す
。

筋
肉
痛
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

筋肉痛は起きてから治すよりも、事前に予防する方が効果的です。

筋肉痛の
予防法

運動前には筋肉の修復に使われるたんぱく質（アミ
ノ酸）、エネルギー効率を高めるビタミンB1を摂取
するようにしましょう。また、エネルギーを作る過程
で発生する疲労物質の「乳酸」を抑えるといわれて

いるクエン酸も、筋肉痛予防に効果的です。クエン
酸が含まれる食品は、グレープフルーツ、レモン、梅
干しなどで、特に黒酢にはクエン酸が多く含まれて
います。


