
                 

 

 

１２月：折り紙でかわいいクリスマスリースができました。 

悠遊苑では、季節や行事に応じて色々な飾りや作品を利用者の皆さんと一

緒に作っています。ご来苑の際にぜひご覧頂けたらと思います。 

今年もあと1か月。体調には十分気を付け、良い年をお迎え下さい。 

                          作製：3階入所者 



悠遊苑１１月の行事  

１１月は利用者の皆さんの手形を集め、モミの木に見立てたクリスマスツリー 

を作成しました。一生懸命に細かな作業を行い、完成すると「綺麗にできたね」

「すごいね」という感想が出ていました。 

  

   

季節に合わせたキノコと栗のクッションを使って「物送りリレー」を行いまし

た。白熱したチーム対抗戦となりました。 



 

 

 今後の行事予定  

  悠遊苑 2 階「冬のカラオケクリスマス忘年会」 

12 月 8 日（水）15:00 から 

悠遊苑３階「クリスマスパーティー」 

１２月８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。 

   ◇年末年始の入浴は通常通り行います。 

 



利用者の方より  

魚沼通信 Vol.８３ 細井 昭様 ＃いちょう 

花言葉：「荘厳、長寿、鎮魂」 

           

 

 

 

 

 

 

 

 

種子は「ぎんなん」と呼びます。独特な異臭を放ち、素手

で触るとかぶれる恐れがあります。ご注意を！！東京大学の

校章にデザインされています。 

 

 

 

 

 

 



 

「マスク頭痛の解消法」 

慢性的な酸欠が引き起こす「マスク頭痛」の解消法として３つの方法を紹介します。 

 

①マスクを賢く外す 

感染予防の観点から、常にマスクを外すことはできませんが、外せる状況を見つけて

賢く外すことが大切です。具体的には一人で散歩をしているときなど他者との距離がし

っかりとれる場合や、トイレなどの個室に入る時・水分補給の時などの短い時間です。

ただし、マスクを外す際には次の点に気をつけて下さい。 

 

 

 

 

 

②横隔膜リラックス 

マスク習慣やストレスによって浅い呼吸の癖がつくと、肺の下にある横隔膜の動きが

小さく硬くなり、酸欠を助長させてしまいます。これを防ぐためには、横隔膜をリラッ

クスさせるストレッチがお勧めです。 

 

 

 

 

 

③深呼吸 

1 分間を目安に深呼吸する習慣をつけ、体内に酸

素を取り込みましょう。 

吸った時の倍の時間をかけて吐くと効果的です。 

 

 

 

 

次回は「表情筋エクササイズ」です。 

 

1)外す手はしっかりと消毒する。 

2)マスクの表側は汚れているので触らず、ひもを持って外す。 

3)外している間は顔を触らない。 

１)仰向けになって立てた左膝に右手を添える。 

２)息を吐きながら左膝を右側に倒す。左手は横に伸ばす。 

３)胸を伸ばしてリラックスし、深い呼吸を行う。 


