
１１月：今年もカラフルなひょうたん飾りができました。春にひょうたんを植えると 

ころから始まります。秋に収穫して、皮を削ったり、色を何度も塗り重ねたりして丹 

精込めて作りました。手のひらサイズの可愛いひょうたんです。 

作製：通所リハビリ利用者 



悠遊苑１０月の行事  

「季節を作って飾ろう」と題してブドウの製作を行いました。 

色とりどりのフェルトボールをブドウの実に見たてて張り付け、カラフルなブドウが完成

しました。思うように張り付ける事が難しくたっぷり接着剤を塗りながら皆さん夢中にな

って、作品作りに熱中していました。最後にみんなで「もみじ」の歌を合唱しました。 

   

     

 

「ハロウィーンパーティーIN 悠遊」 

１人２回サイコロをふり、合計の数に応じたお菓子の数を決めて獲得できるという

ゲームで楽しみました。小さい数字で残念がったり、大きい数字が出て大喜び。 

 

   

 

      
 

 

 



 今後の行事予定  

  悠遊苑 2 階「手形アートでもみの木を作ろう」１１月中 

悠遊苑３階「シーツで物送りリレー」 

１１月１０日（水）１４：３０から 

 

ご家族の皆さんへ 

◇利用者さんが棟外に出られる際にマスクを着用していただいていま

すので、準備をお願い致します。 

 

   利用者の方より  

魚沼通信 Vol.８３ 細井 昭様 ＃菊 

花言葉：「高潔、高尚、高貴」        

      

 

 

 

 弥彦菊まつりに行ってきました。弥彦神社のあちこちに全国の愛好

家達が、この祭りに満開を迎える様に丹念に育てあげた多数の菊が綺

麗に飾られていました。その中でも、ちょっと変わった花を撮影して

みました。 
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加えて 

 

「マスク生活の弊害と解消法」 

長引くコロナ禍で感染予防の為に生活に欠かせなくなっているマスクですが、一方で

心身に及ぼす弊害もあると言われています。その弊害と解消法について、今回から３回

にわたってご紹介していきます。 

 

◎マスク着用により、次のような弊害があると言われています。 

 

①慢性的な酸欠 

 

 

慢性的な酸欠が引き起こす症状 

片頭痛・・・吸入した二酸化炭素が脳の血管を拡張させ、周囲の神経が刺激されるた

め。 

免疫力低下・・・酸欠に陥ると血流が滞り、免疫細胞が運ばれにくくなるため。 

集中力・思考力低下・・・脳の細胞に十分な酸素が行き渡らないため。 

②肌荒れ 

 

 

 

③表情筋の衰え 

                              

 

 

次回は「マスク頭痛の解消法」です。 

 

 

 

 

 

 

                                                   

マスクのこすれ 

・角質がはがれる 

・バリア機能が低下 

呼吸で吐いたマスク

内の二酸化炭素を再

吸入 

コロナ禍のストレスで 

自律神経が乱れ呼吸が浅

くなる 

マスクをしていない時に比べて 

表情筋の活動量は半分から 1/4に 

酸欠 

肌荒れの発生 

敏感症状・アレルギー症状の発症・

悪化 

表情を出さずに会話しがち 

 

            

 
顔のたるみ 

老化 



 

 

 

 

 

 


