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鬼に豆を投げつけ一年の無病息災を願う節分で
すが、なぜ豆をぶつけると鬼が逃げていくので
しょうか？これは「魔を滅する」という言葉を
縮めて「魔滅(まめ)」と呼び、それをもじって豆
を投げるようになったそうです。気温の変化が
激しいこの時期は病気にかかりやすいため、病
魔を滅して健康を祈願するのが節分の由来で
す。皆様も今年一年の健康を願って是非通所の
豆まきにご参加ください。

●利用当日の欠席について
午前８時頃の電話連絡にてお願い致します。  ☎０９６８-71-5600
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て ん す い 倶 楽 部 通 所 リ ハ ビ リ テ ー シ ョ ン  

季節の節目も近づきだんだんと日が長くなって参りましたが、皆様いかがお過ごしでしょうか。 
2月は毎月恒例のカルチャー活動やおやつ作りのほか、節分の豆まきなども予定しておりますので楽しみにお越
しください。寒さの最も厳しい月がこの2月と言われています。着脱のしやすいコートや上着をしっかりと着込
んで、ホール内での体温調節ができるようにしておきましょう。 

栄養コラム ２月 

～減塩について～ 
 

「高血圧の改善には減塩を！」という言葉を耳

にした事はありますか？ 

日本人の食事摂取基準では男性8.0g、女性

7.0g未満が1日の塩分摂取量の目安となってい

ますが、醤油や味噌の味付けが中心の日本人の

食生活では意識しなければなかなか減塩が難し

いものです。 

毎日の食事の中でも、醤油や味噌の量を少なく

して味付けをしたり、ほかにもかつお節や煮干

などでお出汁をしっかりとり濃い目の出汁で調

整するなど、工夫して美味しく減塩をすすめま

しょう。因みに毎日の通所の昼食は概ね塩分量

2.5～3.5g/食となっています。 

☆リハビリより☆『めまいについて』 
めまいにも色々な原因がある事を知っていますか？ 

 １．全身性めまい…高血圧、低血圧、血液循環障害 

 ２．末梢性めまい…耳に関する障害 

 ３．心因性めまい…ストレス 

 ４．中枢神経性めまい…脳の障害        

めまいの症状に応じて、改善を図る体操があります。め

まいがあるからと休むだけではなく、少しでも動いて体

を慣らしていく事が大切になります！！また、日常生活

のリズムを整える事も大切です。 

【問1】歩行や立ち上がった時に起こるめまいを予防する

にはどこを鍛える体操が効果的でしょう？ 

           ①目   ②耳   ③深部感覚  

 詳しい体操方法については、お気軽にリハビリの職員

へお尋ね下さい。 

̸

 

今回は新年一番目の行事となりました初詣の写真を掲

載いたします。今年一年良い年になるように伊倉南八

幡宮にお参りへ行きました。おみくじを引いてお正月

気分な所を撮影させていただきました。 


