
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 月 
2022年 

（令和4年） 

室内に飾る 

桜のつるし飾り 
を作りました♪ 

車いすに取りつける 

ひもを編んでくれました 股に挟み 2～３秒内側に力を入

れます。 

これを繰り返しましょう。 

頻尿予防におすすめ 

1 

食べるの 

もったいないわー 

節分の行事に合わせて鬼のお顔の和菓子を頂きました！ 

みなさんおいしく食べていただけましたか？ 

2 月 3 日は 

2 人で協力！ 

手先が器用ですね 

ストレッチ 

目安 

節分でしたね！ 

大腿の内側が 

しっかり 

鍛えられます！ 

あおぞら 
千秋病院デイケア 

ボールがなかったら厚めのクッションでもいいですよ！！ 

5～10 回×2～3 セット 

3 月末には花見を予定しています♪開花予報をお楽しみに！ 

日 月 火 水 木 金 土

1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26

27 28 29 30 31
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「まごわやさしい」が全部入った 

具だくさんみそ汁 

ま：豆腐・みそ 

ご：いりごま 

わ：わかめ 

や：大根など 

さ：煮干し（だし） 

し：シメジ 

い：さつまいも 

まごわやさしい 

バランスの取れた食事の合言葉 

「まごはやさしい」とは、健康的な食生活に役立つ食材のかしらマジを組み合わせた合言葉

です。以下 7 種類の食材を毎日の食事にとりいれて、健康的な食生活を目指しましょう。 
3 月は少しずつ気温が上がり、体を動かしやすくなります。冬の間に活動量が減ってい

た方も、外に出たり運動する機会をつくり、活動量を増やしましょう。 

わかめ 
（海藻類） 

まめ 
（豆類） 

ごま 
（ナッツ類含む） 

さかな 
（魚） 

しいたけ 
（キノコ類） 

いも 
（イモ類） 

野菜 
（イモ類） 


