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５月に入り、お花もいたる所で咲き始め、お散歩日和が続いていますね。 

そろそろ桜は散り始めるころですが、みなさんはお花見には行かれましたか？ 

この時期は花粉や、黄砂が多く飛んでいるので、アレルギーの方々は 

少し大変な時期かもしれませんね．．．。ここで太陽に関する豆知識です。 

朝起きた体は、日光を浴びることで、「セロトニン」という神経物質が増えるとされています。 

この物質は、精神面に大きな影響を与え、心のバランスを安定させる大事な 

役割があります。セロトニンが足りないと、不安、うつ、イライラ、痛みの感受性の 

増加などの問題が出てきてしまうのです。 

その他、この物質を増やす方法として、「朝食を食べる」「歩行、租借（そしゃく）、呼吸」 

などのリズム運動が挙げられています。 

ですので、みなさんも、毎日朝食を食べて、天気の良い日は、外を歩くよう心がけて 

みてはいかがでしょうか。そして健康な体を作っていきましょ～う！ 
 

５月５日の子供の日に向け

て、みんなで鯉のぼりを作

りました！現在ぴあねっと

の窓には、みんなの鯉の

ぼりが泳いでいます。 

４月の誕生日会では、

ケーキや、たこ焼きを

作って、みんなでお祝

いしました！美味しかっ

たよ～♪ 

長い冬も終わり、

春支度を開始しま

した。車のタイヤ

交換に、窓の防寒

シートはがしなど

など。みんなが協

力してくれました→ 

３月のお弁当作り

で使ったプラス

チックの弁当のフ

タを利用し、プラ板

キーホルダーを作

りました。みんなレ

ンジの前に来て、

プラスチックが縮

んでいく様子に、 

くぎ付けでした。 



 
 

 

４月２７日（日）に、おぴったの体育館で 

よさこいの練習を行いました。現在練習している演

舞は、タレントの上地 雄輔さんが歌っている「ヨッ

シャ来い！」という曲です。少しずづ曲を区切って練

習し、最後は、一曲通して踊る事ができました。 

沢山体を動かした後は、ぴあねっとに移動し、みん

なでランチ♪今回のメニューは、自分で作るサンド

イッチに、ホットドック、そしてホワイトシチューでした。

各自、思い思いに好きな具をはさんで食べました。

おなかいっぱい大満足でした。食後は恒例のみん

な大好きカラオケタ～イム♪で盛り上がりました。 

５月１１日（日）に神楽岡公園で、毎年恒

例のお花見＆焼肉会を行いました～！ 

この日の気温はなんと２６℃まで上がり、

春とは思えない位の暑さでした。旭川の

桜開花シーズンは、終わりかけていまし

たが、まだまだ綺麗に咲いている桜も多く

残っていて、公園内は花見客で大いに盛

り上がっていました。スタッフお手製のお

にぎりと、美味しい焼肉をたっぷり食べて、

お腹いっぱ～いになった後は、スタッフの

ギターに合わせて、みんなで歌を歌いまし

た。 

その後は、みんな暑さで少々バテ気味に

なってきたので、近くのサンクロードへ移

動し、ソフトクリームを食べてきました。 

冷たくて美味しいソフトクリームに、みんな

ニコニコ笑顔で食べていました。 

ストレッチで体をほぐしています。 

 
 

 日時：６月２２日（日） １０時半～１５時半 

場所：かたるべの森 

参加費：１０００円（参加費・スタッフ昼食代含む） 

※本人の昼食代、おやつ代は別途、ご持参ください。 

※移動支援の利用となります。 

※詳細は決まり次第ご連絡致します。 

日時：６月８日（日） １０時～１４時 

場所：旅とぴあ北海道 

参加費：６００円 

持ち物：エプロン・三角巾・お手拭き 

※日中一時支援の利用となります。 

今年も「かたるべの森夏祭り」にて、チームぴあどら

ごんがよさこい披露させて頂く事となりました。日ご

ろの練習の成果を発揮する機会です！皆様の参加

をお待ちしております。楽しく踊って、美味しいご飯を

食べて、楽しい思い出をつくりましょう♪ 
 

さて、今回からダイエット講座改め、「健康食講座」

に改名し、開催していく事となりました。今回の

テーマは「低インシュリンメニューでダイエット！」

です。低インシュリンダイエットとは、急激な血糖値

上昇の原因となるような食品をとらないようにする

食事療法のことです。 

●レタスチャーハン 

●トマトとアスパラ 

ガスのソテー 

●わかめスープ 

●オレンジ風味の 

ヨーグルトドリンク 


