
                                                                                                                

 

 

 

 

  

 

 

白楽荘デイサービスでは 2 月 2 日（火）3 日（水） 

に節分豆まきを行いました。赤鬼、青鬼の登場！ 

「鬼はそと！」「福はうち！」 

大きな声は出せませんでしたが、その分皆さん 

力いっぱい豆の代わりのお手玉を投げ、無事鬼を 

退治する事ができました。 

最後は、おかめとひょっとこで 

ひと踊り。邪気を払い皆様のところに 

福を呼び込むことができました。 

 

 

 

          

 

お知らせ 

  
 

3 月のイベントとして、3/1～６日まで、各曜日トーナメント式に紙相

撲「トントン相撲」を行います。各自ご自分の力士を製作し勝負にいどみ

ます。ひな祭りの春場所として、どんな力士が登場するか、どなたが横綱

になりますか…力だけでは勝敗は分からない勝負、皆様の戦略が楽しみで

す。 



郷土料理のご案内 

 デイサービスで毎月実施しています『郷土料理』ですが、3 月は鹿児島県

を特集します。  3/26（金）昼食 

〇さつますもじ（ちらし寿司）                             

〇きいこん 〇がね                                  

〇呉汁 〇げたはん 

白楽荘デイサービスセンター えがお   （通所介護） 

白楽荘デイサービスセンター ほのぼの （認知症対応型通所介護） 

〒206-0042 多摩市山王下１－１８－２    ℡：０４２－３７６－２９４２ 

 HP：https://www.rakuyuukai.com/ 

  Facebook もご覧ください https://www.facebook.com/rakuyuukai1968 

 

 

寒い冬はついつい水分が不足しがちですが、水分の補給は脳梗塞や心筋梗塞の予

防の他にも便秘解消などさまざまな健康効果が期待できます。しかし、いくら水を飲

んでいても飲み方が間違っているとこれらの健康効果が得られなくなります。そこ

で、正しい水分の取り方をご紹介いたします。 

 

１  コーヒーやお酒は利尿作用によって、水分が尿として失われてしまいます。お

酒を飲んだらそれ以上の水分の摂取が必要です。 

 

  ２  身体が水分を吸収できる１回の量は 200～250ml、これ以上の水を一度に飲

んでも尿として失われてしまいます。水分は少しずつこまめに取る事が必要で

す。 

   

  ３  水分は飲み物だけではなく食事からも摂取しているので食事量が減ってしまう

と水分不足になってしまいます。しっかり食べれば１日 1.5L の水分をとるこ

とができます。（トータル 1 日の水分量 2.5L が目安です） 

 

  ４  水分は白湯か常温がおすすめです。常温の水は吸収が穏やかで、起床時などに

飲むと細胞の働きを活発にしてくれます。また、白湯などはリラックス効果が

あり寝る前などにおすすめです。 

       ＊ こまめな水分補給を心がけましょう。＊ 

                         
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

  

 

さつますもじ 

 

https://www.rakuyuukai.com/
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