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今月のヘルパー月間テーマ

「食中毒予防」

・調理時の衛生意識の高揚に努め、

食中毒を予防 します。

・手洗いを励行します。

気まぐれ編集後記

気圧で体調が優れない…という声が多く、

「気圧変動、昔よりもひどいの？」と思い調

べてみました。すると「気圧そのものが昔よ

り乱れている」というより、「気圧が急変し

やすい天気が増えている」とのこと。極端な

大雨や強い台風などは短時間で気圧変化

を伴うため、頭痛や体調不良、いわゆる天

気痛を感じやすい日が増えたと感じる方も

多いようです。なるほど…そうだったんで

すね😮

体調が優れない時は無理をせず、自分なり

のリフレッシュ方法を見つけて、心と体をゆ

るめながら過ごしていきたいですね。お茶

を飲んでひと息☕音楽を聴く…♪そんな

小さな時間こそ大切にしたいものです😊

写真がとっても得意な当社の
職員Kさんの写真をご紹介📸

YouTube公開中！

[逆ロールキャベツ]

①調味料を合わせておく
②キャベツをざく切りにする
ビニール袋（耐熱容器でも可）にキャベツを入れ、
電子レンジで600Wで3分加熱する
③豚ロースを広げ、水気を切ったキャベツを包
み、塩コショウ、薄力粉をまぶす
④フライパンにサラダ油をひき、③を焼く
⑤火が通ったら合わせた調味料を入れ、15分
煮る。
パセリはお好みで✨

◆材料◆
・キャベツ・・・300g
（中サイズ1/4玉程度）
・豚ロース・・・250g～300g
・塩コショウ
・薄力粉
・サラダ油
（調味料）
・ホールトマト缶・・・1缶
・水・・・100～150cc
・はちみつ・・・大さじ1
・ケチャップ・・・大さじ2～3
・塩コショウ・・・小さじ1/2くらい
・パセリ

低気圧頭痛をやわらげるコツ
だんだんと気温や湿度が高くなってきました。この時期、特に気を

つけたいのが「食中毒」です。高齢の方や持病のある方は、少量の

菌でも重症化しやすいため、日頃の対策が欠かせません。今回は、

特に「傷みやすい食材」と、「買い物のコツ」をご紹介します。

食中毒から身を守る

スーパーなどで手に取る食材の中には、菌が増殖しやすい「要注意」なものがあります。

買ってきた食材は、すぐに冷蔵庫へ。特にひき肉は、その日に使わ

ない場合はすぐにラップに包んで冷凍庫へ入れるのが一番の安全

策です。「いつも大丈夫だから」と過信せず、食中毒には細心の注意

を払いましょう！

油断大敵！特に傷みやすい食材は？

今日からできる「買い物の３箇条」

帰宅後のひと工夫

ひき肉（ミンチ）： 普通の肉よりも空気に触れる面積が広いた

め、最も傷みが早い。

お刺身・生魚： 水分が多く、菌の格好の温床となる。

カット野菜・カットフルーツ： 切り口から傷みが進む。

あじさい：Kさん写真

これらを「買わない」ようにするのではなく、買い物の最後に

手に取り、保冷剤や保冷バックを活用してすみやかに持ち帰

るなど傷まないよう十分に注意をはらうことが大切です。

食中毒予防は、買い物からすでに始まっています。

1 買い物は「生もの」を最後に！

まずは日用品や調味料、次に野菜。肉・魚・冷凍食品は一番最後にカゴに入れる。移動中の温度上昇

を最小限に抑えるのがコツ。

2 ドリップ（赤い液）が出ているものは避ける

肉や魚のパックの底に赤い液が溜まっている「ドリップ」は

菌が繁殖しやすいサイン。なるべく液が出ていないものを。

3 保冷バッグと保冷剤を活用する

マイバッグは保冷機能付きのものが安心☺

保冷剤を活用し、寄り道をせずに真っすぐ帰宅！

ねこ：Kさん写真

雨や台風の前に起こりやすい「低気圧頭痛」。

気圧の変化で自律神経が乱れ、血管が拡張することが原因とされています。

■ すぐできる対処法

・こめかみや首元を冷やす… 血管の拡張を抑える

・静かな場所で休む…光や音の刺激を避ける

・カフェインを適量とる…コーヒーや緑茶が効果的な場合も

■ 予防のポイント

・規則正しい生活（睡眠・食事）

・軽いストレッチや体操で血流改善

・天気予報をこまめにチェック

■ ワンポイント

耳のマッサージ（耳を軽く引っ張る・回す）も、自律神経を整えるのに役立ちます。

※ストレッチやマッサージは無理のない範囲で行いましょう。

頭痛が強い場合や頻繁に起こる場合は、医療機関への相談をおすすめします。

↑春の花に佇む黒猫🐈

←カタクリの花

※頭痛のタイプによっては温めた方が良い場合もあります。
医師に相談しましょう。



ヘルパーご利用中のT・S様(83歳)をご紹介します✨

S様と担当ヘルパー(両隣)・リーダー

[温かいご夫婦、、、奥様からのバトン🌺]

かつてご夫婦でうどん屋を営んでいたS様。常連

は近くの高校生。大盛りをサービスしたり、おまけ

をしていた…というエピソードから、お二人の温

かい人柄が伝わってきました😊卒業する高校生

たちが寄せ書きを渡してくれた…という大切な思

い出も…✨高校生たちにとっても2人が営むうど

ん屋は温かく実家のような存在だったようです😊

そして、ご自宅で育てている花は、もともと生け

花（池坊）の師範免状を持つ奥さまが大切にされ

[元気の秘訣は“食”]

リハビリで身体を鍛え、日々の食事から健康管理を徹底されているＳ様。特に驚かされるのが、その栄

養バランスへのこだわりです。野菜中心のメニューに、具沢山の栄養満点なお味噌汁。脂っこいものは

控え、主食は雑穀米を選ばれています。牛乳が飲めない代わりに、玉子焼きにちりめんじゃこやネギ

を混ぜてカルシウムを補うなど、食卓は工夫に溢れています。また、少しの体調の変化も見逃さず早

めに受診されるなど、ご自身の体をとても大切にされています。

↑椿 南蛮紅(つばきなんばんこう)
←木瓜（ぼけ）

ていた花。奥さまが亡くなられた後も、S様がそのバトンを引き継いで、丁寧にお世話を続けられてい

ます。取材時(4月中旬)は木瓜（ぼけ）、椿 南蛮紅(つばきなんばんこう)がキレイに咲いていました🌺

[自分でできることは自分で]

「自分でできることはやらないと」と話されるＳ様。調理や掃除もヘル

パー任せにせず、いつも一緒に取り組まれます。腰の圧迫骨折をきっか

けに長く立つことが難しくなりましたが、それでも事前に買い出しを済

ませ、皮むきなどの下ごしらえを積極的にされる姿には、ヘルパー達か

らも「努力家」との太鼓判。洗濯は、小さなものはご自身で、大きなもの

はヘルパーと協力して行います。「ヘルパーさんはなくてはならない存

取材協力：小倉南センター
紙面構成：お客様相談室村上

在。おかげで今の暮らしが続けられる」 そう言ってくださるＳ様。ヘルパーにとっ

ても、Ｓ様とのお話や一緒に台所に立つ時間は、とても大切なひとときです😊

[努力を継続する]

辛かった腰も少しずつ回復してきたそうで、これは日々の健康管理や運動を続

けてきたことの成果です✨「これからも自分で動ける生活をするための努力を

継続する。そのことが今の生活の支えでもある。」と断言されるS様。

その強い意志にヘルパーも負けないよう、サポートさせていただきます。

[記録することが習慣]

S様は若い頃から多趣味。

書道、バードウォッチング、写真撮影――

飼っていたオカメインコや、庭に来るメジロの写真などを撮影

されていたそうです。また、毎日の出来事やニュース、テレビで

見聞きしたことをノートに書き留めるのが習慣。

「何でも書いとけば、あとで見返せるから」…それは楽しみでも

あり、物忘れを防ぐ工夫でもあります。内容は健康、時事、政治、

スポーツ、災害まで。何冊ものノートに、S様の暮らしの記録が

ぎっしり詰まっています。
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きたふくだより掲載作品

を常時募集しております。

俳句・短歌・詩・書・絵

画…etc.なんでもOK☺

ヘルパーリーダー、ケアマ

ネなどきたふくスタッフに

お声かけください✨

質問などあれば

☎093-533-1294
きたふくだより編集室

まで♪
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