【スタッフのひ・と・り・ご・と】

こんにちは(*^_^*)いつもお世話 (せわ)になり、ありがとうございます。
最近 (さいきん)の私 (わたし)のマイブームは、「食 (た)べたいものを身体 (からだ)に聞 (き)く」ということです。みなさんは、
食 (た)べたいものを身体 (からだ)に聞 (き)いていますか？私 (わたし)はパンや大好き (だいす　　)な餃子 (ぎょうざ)を食 (た)べ過 (す)ぎるとバナナチップ
を猛烈 (もうれつ)に食 (た)べたくなります。最初 (さいしょ)は、「どうしよう…。バナナチップがこんなに食 (た)べたくなるのは
ちょっと困 (こま)る」と感じて (かん　　　　)いたのですが、「身体 (からだ)の中 (なか)の陰陽 (いんよう)を自然 (しぜん)と整える (ととの　　　　　)ために食べて (た　　)いた」と
後 (あと)から気づく (き　　)ことができました。何 (なに)はともあれ、食 (た)べ過 (す)ぎは良く (よ　)ないですね。
　あと、もうひとつあります。「プチ断食 (だんじき)」です。今、「ファスティング」と言 (い)われ、たくさん
の本 (ほん)や専門書 (せんもんしょ)があります。さまざまな解釈 (かいしゃく)があり、個人差 (こじんさ)もあり、本当 (ほんとう)の断食 (だんじき)は医師 (いし)の指導 (しどう)
のもと行う (おこな　　)ようですのでご注意 (　　ちゅうい)ください(*^_^*)
私 (わたし)は、「お腹 (　　なか)が空く (す　)まで食べない (た　　　)」という断食 (だんじき)ですが、1日 (にち)は簡単 (かんたん)に過 (す)ごせますので、翌日 (よくじつ)
の身体 (からだ)が軽 (かる)くなっていることが体感 (たいかん)できます。以上 (いじょう)、食 (しょく)と身体 (からだ)についてでした☆　　　　赤尾 (あかお)
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【多 (た)事 (じ)想 (そう)ろん】　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　胎中 (たいなか)
　今年も恒例のお餅つきが開催され、施設利用者のご家族はじめ、地域の方々のご協力のもと、楽しくて美味しいひと時を過ごす事ができました。感謝いたします。
　そしてこの日、オープンスペース開所以来、初めて新成人がいなくてメンバーの『還暦祝い』をさせていただきました。60歳の安村さんは週に3日元気に通所されています。彼は挨拶の中で「僕の健康の秘訣は、いつもニコニコ笑顔で、ちょっとした運動をする。健康のために歩く、お母さんのお手伝いもしています」とおっしゃっていました。嬉しい言葉ですね。私も彼の笑顔にはとっても癒されます。これからもお母さんと仲良く暮らしていただけるよう願っています。
　　　　2月9日付けの毎日新聞のコラムに5つのポイントで生活習慣改善＝鎌田實より　
ポイント１、外食、間食はほどほどに 　不健康な食事は脳の海馬の容積が少なくなる
ポイント２、複数の発酵食品を取る　 　多種多様な善玉菌を競争させて腸を健康に
ポイント３、血圧に注目　　　　　　　 野菜をいっぱい摂って塩分排出し、血圧コントロールを
ポイント4、ちょい太、ちょいコレ　　 楽しい食事は心の栄養にも、安定にもなるよ。長生きにも
ポイント５、楽観的思考で寿命を延ばそう　疲れてネガティブ思考になったら自然の中へ散歩
　生まれてきてよかった、生きていてよかったと思える人生に乾杯。　健康に過ごしましょう。
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第 (だい)１２４号 (ごう)　２０１６年 (ねん)　３月 (がつ)
社会福祉法人 (しゃかいふくしほうじん)あゆみの会 (かい)
オープンスペースＡＹＵＭＩ (あゆみ)
奈良市秋篠町 (ならしあきしのちょう)１３８１－１
ＴＥＬ：０７４２－５３－０５１１
ＦＡＸ：０７４２－５３－０５１２
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　✉：info@os-ayumi.org
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【３月 (がつ)の予定 (よてい)】
クラブ活動 (かつどう)  ・・・４日 (にち)、１１日 (にち)、１８日 (にち)、２５日 (にち)（金曜日 (きんようび)）
短期 (たんき)入所 (にゅうしょ) 　・・・女性 (じょせい)　４日 (にち)、１８日 (にち)　　男性 (だんせい)　１１日 (にち)、２５日 (にち)（金曜日 (きんようび)）
サタデーズ　・・・なし
　　　　　　　　　
	


【９日 (にち)サタデーズ　～書初め (かきぞめ)～】　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　菊田 (きくた)　梢 (こずえ)
　1月 (がつ)9日 (にち)のサタデーズでは、毎年 (まいとし)恒例 (こうれい)の書初め (かきぞめ)をしました。みんなで思 (おも)い描 (えが)いたいろいろな言葉 (ことば)や文字 (もじ)を書 (か)きました。各班 (かくはん)で書 (か)き上 (あ)げた物 (もの)をいろいろと工夫 (くふう)を凝らして (こらして)模造紙 (もぞうし)に貼り付け (はりつけ)、その後 (ご)の発表 (はっぴょう)ではいろいろなエピソードも話 (はな)してくれていました。
それぞれ個性 (こせい)があってとても良 (よ)い作品 (さくひん)となりました。（階段 (かいだん)横 (よこ)に張って (はって)います。是非 (ぜひ)ご覧 (ごらん)ください）
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【１６日サタデーズ　～凧揚げ (たこあげ)～】　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　丸野 (まるの)
凧 (たこ)作 (づく)りをしました。ナイロン袋 (ふくろ)に好 (す)きな絵 (え)や文 (も)字 (じ)を書 (か)いたり、写真 (しゃしん)なども貼 (は)ったりと個性 (こせい)をいかしたオリジナルな物 (もの)が出来上 (できあ)がりました。午後 (ごご)からは、出来上 (できあ)がった凧 (たこ)を平 (へい)城 (じょう)中学校 (ちゅうがっこう)へ行き、凧 (たこ)揚 (あ)げを楽しみました。運動 (うんどう)場内 (じょうない)をみんなで走 (はし)り、凧 (たこ)が揚 (あ)がるたびに歓声 (かんせい)が上 (あ)がったり、みんなで楽 (たの)しみました。　（運動場 (うんどうじょう)を提供 (ていきょう)していただいた平城 (へいじょう)中学校 (ちゅうがっこう)に感謝 (かんしゃ)です）
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【３０日　餅 (もち)つき大会 (たいかい)】　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　奥田 (おくだ)　泰之 (やすし)
　１月 (がつ)３０日 (にち)(土 (ど))は毎年 (まいとし)恒例 (こうれい)の餅つき (もちつき)大会 (たいかい)をしました。もち米 (ごめ)を臼 (うす)に移し (うつし)つき始める (はじめる)とメンバーや地域 (ちいき)の子ども (こども)達 (たち)が集まり (あつまり)、順番 (じゅんばん)に餅 (もち)をつき美味しい (おいしい)お餅 (おもち)が出来上がり (できあがり)ました。みんな良 (よ)い表情 (ひょうじょう)でお餅 (おもち)を丸め (まるめ)、親 (おや)の会 (かい)からは温かい (あたたかい)豚 (とん)汁 (じる)を作って (つくって)いただき美味しく (おいしく)食べました (たべました)。親 (おや)の会 (かい)の皆様 (みなさま)・西大寺 (さいだいじ)ドリームスや地域 (ちいき)の皆様 (みなさま)のご協力 (ごきょうりょく)により、今年 (ことし)も大成功 (だいせいこう)に終わり (おわり)ました。今後 (こんご)とも宜しく (よろしく)お願い (おねがい)致します (いたします)。

【３０日　還暦 (かんれき)祝い (いわい)】
　餅つき (もちつき)大会 (たいかい)の後 (あと)は安村 (やすむら)幸夫 (ゆきお)さんの還暦 (かんれき)のお祝い (いわい)がありました。みんなに祝福 (しゅくふく)され照れた (てれた)様子 (ようす)で感想 (かんそう)を述べられ (のべられ)ていました。AYUMI (あゆみ)からは還暦 (かんれき)T (てぃー)シャツ (しゃつ)を、親 (おや)の会 (かい)からはお赤飯 (おせきはん)を贈られ (おくられ)ました。その後 (あと)はAYUM (あゆみ)Iスタッフ・西大寺 (さいだいじ)ドリームスや稲山 (いなやま)さんとゆかいな仲間 (なかま)のサックスの演奏 (えんそう)があり、メンバーも前 (まえ)に出て (でて)一緒 (いっしょ)に歌ったり (うたったり)、踊って (おどって)楽しい (たのしい)ひと時 (ひととき)となりました。
【鬼 (おに)は外 (そと)！福 (ふく)は内 (うち)！】　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　富田 (とみた)　恒 (つね)弘 (ひろ)
２月 (がつ)３日 (にち)（水 (すい)）の午後 (ごご)、みんなお楽 (たの)しみの豆 (まめ)まき大会 (たいかい)を行 (おこな)いました。まず、最初 (さいしょ)に「節分 (せつぶん)って何 (なに)？」と言 (い)う事 (こと)で、軽作業 (けいさぎょう)班 (はん)の原田 (はらだ)さんと下浦 (しもうら)さんが節分 (せつぶん)のお話 (はな)しをしてくれました。
[bookmark: _GoBack]お話 (はな)しが終 (お)わると、リラックマが登場 (とうじょう)！「あれっ？今年 (ことし)は、鬼 (おに)じゃないのかな？」と思 (おも)っていたら、リラックマのマスクの下 (した)から鬼 (おに)が現 (あらわ)れました。みんなで協力 (きょうりょく)して鬼 (おに)退治 (たいじ)を行 (おこな)い倒 (たお)す事 (こと)が出来 (でき)ました。鬼 (おに)から仲直 (なかなお)りのお菓子 (かし)をもらい、今年 (ことし)は更 (さら)に全員 (ぜんいん)ではないですが、『福 (ふく)パン』も鬼 (おに)から頂 (いただ)きました。今年 (ことし)の節分 (せつぶん)は、「福 (ふく)あり」「みんなの笑顔 (えがお)あり」の素晴 (すば)らしい節分 (せつぶん)になりました。
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