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社協の各事業は、みなさんの社協会費や共同募金配分金、一円玉募金などにより地域福祉に役立てられています。 9

　まだまだ暑い日が続いていますが、秋はすぐそこまで近づいて
います。皆様いかがお過ごしですか？涼しい室内でしっかり水分
補給を心がけ、脳を使って気分転換してみませんか？

脳トレ問題（答えは、下方をご覧ください）

① いくどうおん　　　　㋐ 異区同音　 ㋑ 異句同音　 ㋒ 異口同音

② じゅうにんといろ　　㋐ 十人塗色　 ㋑ 十人十色　 ㋒ 住人十色

③ いきとうごう　　　　㋐ 意気答合　 ㋑ 意気投合　 ㋒ 壱岐統合

④ ごりむちゅう　　　　㋐ 五里霧中　 ㋑ 五里夢中　 ㋒ 五里務中

⑤ いっしょくそくはつ　㋐ 一色即発　 ㋑ 一触即発　 ㋒ 一触即髪

次の読みの正しい四字熟語を㋐～㋒から選んでみよう！１

答え　① ㋒　② ㋑　③ ㋑　④ ㋐　⑤ ㋑

　　 　　 

ホームヘルパー募集
勤 務 地　　主に松伏町内
勤務時間　　７：００～２１：００の間
時　　給　　１，２５０円
資　　格　　介護職員初任者研修修了者または介護福祉士(60歳までの方)
申し込み　　履歴書を郵送または持参
住　　所　　松伏町大字松伏３５７番地（ふれあいセンターかがやき２階）
宛　　先　　松伏町社会福祉協議会職員募集担当
電　　話　　９９１－２７００・２７０１
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まつぶし社協だより●124 平成27年９月

　介護する人の心とからだの健康は、介護される人にとっ
ても大切な事です。
　日頃の介護生活に追われてしまい、介護する人の心とか
らだの健康はついつい後回しになりがちです。改めて、ご
自身の心とからだの健康について見直してみませんか？

　１日を周期とする「朝・昼、夜」の日内リズム（睡眠時間、就寝時刻、食事時刻等）
が介護生活によって乱れると体調を崩してしまいます。介護で疲れきってしまう
前に、まず、１日の生活を振り返ってみましょう。

　からだのゆとりは心のゆとりにつながります。ストレスをためずに介護にあたれるよ
うに運動を始めてみてはいかがでしょうか。

か い ご の 窓 口

■ 日内リズムが乱れて起こる体調不良のチェックリスト

□ 頭痛　
□ めまい
□ 便秘　
　

□ 下痢　
□ 昼間の眠気
□ 不眠

□ 食欲不振
□ 集中力低下　
□   イライラなどの

情緒不安定　

■
か
ら
だ
ほ
ぐ
し
体
操

　
（1）  

両
足
は
肩
幅
に
開
き
、
手
は
太

も
も
の
上
に
置
き
、
背
筋
は
ピ

ン
と
伸
ば
し
た
姿
勢
で
大
き
く

息
を
吸
っ
て
い
き
ま
す
。
こ
の

と
き
肩
も
一
緒
に
上
げ
て
い
き

ま
す
。

　
（2）  

息
を
吸
い
な
が
ら
、
首
が
埋
ま

る
く
ら
い
ま
で
肩
を
上
げ
、
そ

の
ま
ま
緊
張
さ
せ
１
〜
２
秒
保

ち
ま
す
。

　
（3）  

両
肩
関
節
を
後
ろ
の
方
へ
回
す

よ
う
に
し
て
、息
を
は
き
ま
す
。

　
（4）  

息
を
吐
き
な
が
ら
、
両
肩
の
力

を
ス
ト
ン
と
抜
き
ま
す
。
背
中

が
自
然
に
曲
が
っ
て
、
う
な
だ

れ
た
よ
う
な
感
じ
に
な
り
ま
す
。

こ
の
動
作
を
２
〜
３
回
く
り
返

し
ま
す
。

■「
か
ら
だ
ほ
ぐ
し
」の
後
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
姿
勢

　
（1）  

両
足
は
肩
幅
に
広
げ
、
手
は
太
も
も
の

上
に
置
き
ま
す
。

　
（2）  

椅
子
の
背
に
よ
り
か
か
ら
ず
、
あ
ご
を

少
し
引
き
、
軽
く
目
を
閉
じ
ま
す
。




