
Successful Aging（サクセスフルエイ
ジング）は、健やかな高齢期を送るた

めの合言葉です。 
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皆様におかれましては

お元気にお過ごしでしょ

うか。この機関紙が発刊

される今日、１２月１日

はホーム開設十周年の記

念すべき日です。この十

年間は本当にあっと言う

間の歳月でした。 

吉祥寺ホーム開設１０周年

記念誌が完成しました。 

今号は、吉祥寺ホーム開設１０周年を記念し、澤田ホーム長に１０年を振返り今思う事を

お話し頂きました。またホームで取り組んでいる今話題の「介護予防」について特集して

みました。何かと世知辛い事ばかりで下を向いてしまいがちですが、ホームの元気な皆様

の姿をこの冊子から少しでも感じて頂き、新たな年の夢を皆で語って頂けたら幸いです。 

建設当初を思い起こしてみますと、吉祥寺北町に老人ホー

ムの建設の話を聞き現地を見せていただきましたが、なんと

住環境の良い場所に老人ホームの建設が始まるのかと思い、

これからの高齢者施設はこれでなければいけないと感激をい

たしました。それは、閑静な住宅街に保育園や小学校をはじ

めコミュニティセンターなどの公共施設が隣接しており、老

人ホーム利用者がとかく孤立的になりがちな環境を脱皮して

いたからです。このような環境に恵まれた地に、地域の皆様

方のご理解により老人ホームの開設をいたしました。 

庭に出て見渡しますと、庭の芝生もすっかり根付き木々も

大きく育ち建物も落ち着きを増し生活感が漂っています。ご

利用者の皆様も開設当初からのご利用者を始め大勢の皆様に

ご利用を頂いてきました。この間大過なく十周年を迎えられ

ることができましたのも、ホームを支えて下さる多くの皆様

のご支援の賜ものと感謝をいたします。これからも、尚一層

のご支援を賜り、皆様に愛される施設作りに努力をしてゆく

所存です。 
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特 集 介護予防って何？！教えて澤田ホーム長 

介護予防体操 いつのまにか真剣なお顔！！ 

最近、「介護予防」という言葉が新聞やラ

ジオ等で見聞きすることが多くなりました。

どうしてこの言葉を多く聞かれるようになっ

たのでしょうか。 

それは、「介護保険法」の影響で、第４条 

（国民の努力及び義務）で、「１国民は、自

ら要介護状態となることを予防するため、加

齢に伴って生ずる心身の変化を自覚して常に

健康の保持増進に努めるとともに要介護状態

となった場合においても、進んでリハビリテ

ーションその他の適切な保健医療サービス及

び福祉サービスを利用する事により、その有

する能力の維持向上に努めるものとする。」

と記されています。 

このことは、「国民は、介護の予防に積極的

に努め、いつまでも住み慣れた地域で健やか

に生活できるように自ら努力をすることが重

要である。」としています。 

そこで、介護予防対策として必要な事は、加

齢に伴い起こりやすい生理的な障害をできる

だけ防止する事に意味があります。その生理

的障害とは、低栄養障害、咀嚼機能の低下、

気力・筋力の低下、関節運動機能の低下、運

動神経反射機能の低下等があげられ、  

これらを予防するために実施されている手立

てが「介護予防プログラム」です。次に吉祥

寺老人ホームで実施している介護予防につい

てお知らせします。  

①体力増強訓練として、各食堂や集会室で音

楽に合わせ体操を行います。       

②転倒防止訓練として、立位で行う動作や

ゲーム、体操、歩行を行います。         

③手指巧緻訓練として、陶芸、園芸、手芸を

とおし手指の巧緻性を高めます。         

④精神活動訓練として、クラブ等をとおし精

神活動の安定や行動の活性化、コミュニケー

ションの拡大を図ります。            

⑤低栄養予防対策として、管理栄養士による

講演、指導等による栄養バランスチェックを

行います。                   

皆で、元気な生活が一日でも長くおくれるよ

う介護予防プログラムに参加しましょう。        

澤田ホーム長

は、理学療法

士として緑寿

園で長年活躍

しておられま

した。 
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吉祥寺ナーシングホームの日課の一つに、

「入浴」があります。ご利用者全員、週2

回の入浴または清拭で清潔が保たれるよう

にしています。「お風呂に入りましょう」

という職員の声かけに、皆さんニッコリ。

入浴はさっぱりするだけでなくリラックス

できることなので、ほとんどの方が入浴を

好まれます。ただ、中には洋服を脱ぐこと

に抵抗感があったり、「何をされるんだろ

う？」と恐く思ったりして嫌がる方もいら

っしゃいます。そのような時には「温かい

お湯に入ってさっぱりしましょう。」と声

のかけ方を変えてみたり、あるいは少し時

間をおいてからもう一度お誘いしたりする

ようにしています。 

生活リハビリの１つとして、服の着脱や、

体を洗ったりタオルで拭いたりなど、可能

なことは出来るだけ自分で行なっていただ

くようにしています。リラックスした雰囲

気の中で、普段以上に体が動く方が多いよ

うです。ホームの自慢は、月一回の変り風

呂。バラの花やレモン、みかんを湯船に浮

かべたり、抹茶をお湯にとかしたり。桜を

浴室に飾ったこともありました。月に１回

皆さんの入浴が終わる頃には日も沈みかけ

て夕方がやってきます。この時期、寒いか

らと熱いお湯にドボンと入る方はいません

か？４３度位の熱い風呂が一番脳血管障害

を起こす危険があると言われています。寒

い時ほど３８度から４０度くらいのお湯に

ゆっくり時間をかけて入るというのがリラ

ックスするには効果的です。最近のデータ

では、入浴中の死亡事故というのは、交通

事故の死亡率より高いそうです。浴室と脱

衣所の温度差が大きいほど血圧の変動が大

きくなります。ご家庭でも出来ればあらか

じめ浴室に湯気を立てておいたり、脱衣室

にも暖房をつける等の工夫が効果的です。

入浴後の水分補給が大事であることは、皆

さんご存知だと思います。汗をかいた後な

ので、一番良いのは少し塩分を含んだスポ

ーツドリンクがいいでしょう。  

リフト浴：専用の車椅子に

座ったまま入浴できるので

幅広い介護度の方に対応で

きます。空気の泡を出すこ

ともでき、リラックス効果

もあります。 

入浴時間は午前または午後の中で、出来る

限りご利用者の希望される時間に対応でき

るようにしています。浴槽に入っている時

間は３分から６分くらいで、熱いお湯を足

したり、水で温度を下げたり、その方の好

みの温度で入ってもらいます。 

一般浴：銭湯のような

広いお風呂です。歩行

が可能で、しゃがんで

座れる方に利用してい

ただいています。 

一般浴は、デイサービスのご利用者にも週

２回楽しんでいただいています。 

機械浴：座位が不安定

な方が利用します。寝

たままの姿勢で入浴で

きるので、体に負担が

少ないのが利点です。 

ですが、いつもと

違った雰囲気を演出

してちょっとした温

泉旅行気分を楽しん

でもらっています。 

お茶と一緒に梅干しを

食べたりするのも良い

ですし、果物のジュー

スでも良いです。 

いずれにしても、入浴後十分に水分を取るこ

とが健康の維持のために大切です。 
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デイサービスに関するお問い合わせ                  

０４２２－２０－０８８６（田邊）まで。 

デイサービスセンターをご利用の明

治38年７月20日生まれの寺田正雄

さん。今年99歳のお誕生日を迎え

られ、デイサービスでは盛大にお祝

いをしました。 

また、教師をされていた頃の生徒さ

んたちが滋賀から80名近くもお祝

いにかけつけてくれたそうです。 

一 努めて身体を動かす 

若い頃から冷水・温水摩擦をやっていて、今も続けられてい

るそうです。また、歩こうと思ってもなかなかできないので、

用事を作って歩くようにしているそうです。 

一 負けず嫌い 

「自分で頑張らないと頭も体もダメになってしまう。人に頼っ

ていてはきりがないし、自分でできることが楽しい。生きが

いを感じられる」とおっしゃっていました。現在一人暮らしを

されていて、お買い物はもちろん、お食事もご自分で作られ

ているそうです。 

一 好き嫌いをしない 

子供の頃おばあさんに「米3粒でも残してはいけない」と育

てられ、何でも召し上がるそうです。また、今でも毎日お酒

を召し上がるそうです。 

寺田正雄流～長生きの３つ秘訣～ 

～回想法～ 昔懐かしい生活用品を見に行きました。 

昔懐かしい生活用品などを用いて、かつて自分が体験し

たことを語り合ったり、過去のことに思いをめぐらした

りすることにより、脳を活性化させ、活き活きとした自

分を取り戻そうとする療法が回想法です。回想法は、欧

米諸国より始まり、既にわが国でも臨床に応用された

り、施設で取り入れられたりしています。写真は武蔵野

市役所に展示されていた昭和３０年代の懐かしい生活用

品です。ご利用者の皆さんも「これはこう使うのよ」と

若い職員に少し自慢げにお話ししていました。現在の社

会は、時の流れが速く、家族や周囲の人も忙しい中で、

高齢者の昔話などゆっくりと聞いてくれる人もなく、そ

の機会もめったにないのが実情ではないでしょうか。デ

イサービスセンターでは、そのような中にあって、自分

を受けとめてくれる良き聞き手として、楽しく語ること

ができる機会と場としてご利用いただいています。ぜひ

皆様もご利用下さい。お待ちしております。 

懐かしい昭和３０年代の武蔵野

市内の暮らしを市民から寄贈さ

れた民具が武蔵野市役所で展示

して再現されていました。 
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年を重ねると、自分は大丈夫と思っていても気

づいたら転んでいたというお話をよく聞きます。

ではなぜ人は年と共に転びやすくなるのでしょ

うか。考えられる原因は三つが考えられます。 

①急にめまいがしてふらつく等内科的なもの。 

②掴まるところがなかったために転んだり、段

差や物がたくさん置いてあってそれにつまずい

た等、家の環境によるもの。 

③自分では足を上げたつもりだったのに実際は

上がっていなくて段差につまづいたり、足を持ち

上げた際にバランスを崩したりと、いつのまに

か筋肉の力が弱くなっていたり関節が硬くなっ

ていたりしたときです。 

転倒の３大原因 

在宅介護のご相談は、0422-20-0847 0422-20-0857まで 

転倒する確率を減らすには？！ 

では、それを予防して転ぶ確率を減らすことは

可能でしょうか。 

①は薬を飲んで気をつけていてもなかなか思い

通りにならないことも多いと思います。対策とし

ては、今の薬が症状に合っているのか、副作用

はどうなのかをお医者さんに確認して自覚する

ことが大切です。 

②については、住宅改修や日頃から身の周りを

整理整頓することで、防ぐことが可能です。 

③については、日頃から意識して運動をしていく

ことが大切です。 

筋肉の力を保ち、関節が硬くなるのを予防する簡単な体操を紹介します。椅子に腰掛け

背中はできるだけ伸ばす方が良いので、クッションなどを背中に入れるとなお良いと思い

ます。椅子の高さは足が踵までしっかりと着く高さに調整して下さい。あくまでも無理をせ

ずに深呼吸をしながらゆっくりとしたペースで、痛みのでない範囲で行って下さい。また、

腰、膝の痛みや股関節が悪くて整形の病院に通っている方は必ずお医者さんに相談して

から行うようにして下さい。 

自宅で簡単 ～転倒予防体操～ 

１．足首の運動 

踵をついてつま先を持ち上げる。つま先を着い

て踵を持ち上げる。持ち上げてから２秒くらい止

めてそれぞれ１０回位つづ行ないます。足首が

柔らかいと段差につまずくことが少なくなります。 

２．膝を伸ばす。 

膝を伸びるところまで

伸ばして５秒くらい止

めます。それを左右

それぞれ１０回位づ

つ行ないます。 

３．太腿を持ち上げる。

上がるところまで持ち上

げて５秒位止めます。そ

れを左右それぞれ１０回

位づつ行います。 

＊その日の体調によって回数は調整し、慣れてきたら少しづつ増やしてみて下さい。 



『人生行路』   養護老人ホーム利用者自分史   家政サービス室 
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私は昭和5年に、雪の深いことで知られる新潟県

上越市で生を受けた。といっても、父母が共に教

員で別々の学校で勤務していた為、父の生家とは

80キロほど離れている。三島由紀夫の出世作『仮

面の告白』に｢私は自分の生まれた時を覚えてい

る｣とあるが、まさかと思う。彼がいかに頭脳明

晢といえど世にいう話を食ったものであろう。12

月12日であったから20日たらずで2歳になったわ

けである。教員や駅員や警官の宿命で4年、長く

て5年で引越しとなる。私も小学校に入った時に

はすでに3軒目であった。その小学校に進んだ年

の4月17日に母が亡くなったのである。いつも8時

には寝てしまった姉と私に、父が｢病院へ行け｣と

いうのである。さてはと、察しそうなものだが生

まれつき鈍感な私はともかく、敏感な姉も感じな

かったようである。まあ2年生の姉とこの間入学

したばかりの私が変にも思わなかったのは、あな

がち怪しむに当たるまい。まして、母の病気が当

時、不治の病であり死病と呼ばれていた肺結核で

あったとは・・・。 

昭和12年、7月7日には盧溝橋事件が起こったり日

中が衝突したりした年である。姉と二人で病院へ

行ってみると、今と違って裸電球が１つあるだけ

で、病気になりそうな薄暗い和室で母は昏々と眠

っている。声をかけてあげても反応がない。僕が

退屈まぎれに目覚し時計をいじると突然リーンと

鳴り出した。慌てていろいろやってみるが、止め

方がわからない。母が薄めをあけて、『坊ばか』

とひとこと。そしてまた眠りに入った。僕達はそ

れで引き返した。その後は眠ってしまったので何

も知らなかったが、僕らと入れ替わりに父が行き

母の遺言があったらしい。 

『悦子は普通の子だし、下の二人は幼くして海の

ものとも山のものとも分かりませんが、心配なの

は坊やです。あまりにも奇抜な言動が多いんだも

の。それから、悦子は先生にはさせないで』  

翌朝、姉が起きたばかりの僕に｢かぁちゃん死ん

だよ｣と言った。｢うそー｣と言ったものの姉の顔

が涙でぐしゃぐしゃなのをみて、本当だと知るや

バタバタと階段を駆け降りた。そこには半身不随

の祖母をはじめ、親類の方々が沈痛な顔を並べて

いた。それを見ると｢わっ｣と大声で泣き出し、嗚

咽ながら座敷の真中で小便をしてしまった。母時

枝、享年31歳であった。よほどつらい思いがあっ

たに違いない。  

娘だけは先生にしないでといった母との約束

を父は無視し、姉を女子師範に入れた。時代が

変わったのである。翌年のことである。私の家

は、林家こん平がチャーザー村と宣伝したおか

げで有名になった。正しくは千谷沢村という。

父が学校にかまけて、僕らにはあまり話をしな

いので、小学4年ごろまで自分の家を父の生家

とは知らなかったのだから滑稽である。どうし

てうちは夏休みになると｢下の家、猪俣先生の

家に行くのだろう｣と思っていた。実態は、下

とは都より遠いということ、そういえばいつも

上に住んでいた。新潟平野（当時越後平野）は

関東平野、濃美平野に次ぐ大きな平野がある。

それと高田平野の中間山間の過疎地と言わない

までも私の部落が50年間に80戸から60戸に減っ

た。それから分かるように僻地であるようだ。

誰もいないので、土地の学校の猪俣先生に貸し

ていたのである。小学校２年のとき、下の家に

いたから夏休みだったのだろう。｢嫁さんだ、

嫁さんだ｣という近所の子ども達の声。 

｢そりゃ、見ものだ｣とかなり遠いバス停まで行

くと、なるほど何だかしらないが羽織袴で威儀

を正したおじさんを先頭に、５～６人だか７～

８人だかの嫁さんの行列であった。よその子供

たちと一緒にぞろぞろついて行った。それが何

と我が家(既述の通り、まだ自分の家すなわち

我が本籍とは知らなかったのであるが)に入っ

て行くではないか。父の新しい嫁さんだったの

である。いくら小学２、３年の子供でも一言く

らい話があっても良いではない？「李下に冠を

正さず」なんて面倒な話はしょっちゅうするく

せに。そして、嫁を座敷の真中に座らせ、傍ら

に持ってきた家財道具を並べて公開し、子供た

ちには菓子を配る。新夫（父の場合は両夫？で

あるが）は顔を出さないのである。子供心にも

良くない風習だと思ったものだが、いつのまに

か廃止された。その夜、僕達４人の姉弟と嫁さ

んは相対して父から｢この人が今からお前達の

お母さんだ。よろしく｣という託宣があった。

その新しい母は、偶然死んだ母と同じ年で、現

在９８歳。田舎の特別養護老人ホームに入って

いる。 

◆李下に冠を正さず（りかにかんむりをたださず）    

他人から疑われる事は、初めからしない方が良いとのた

とえ  古楽府（君子行） 



『結んでひらいて』         品質管理室・ボランティア 
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介護ボランティア養成講座が開催されました。 

太鼓の音は、胎内にいる時に聞いた母親の鼓動に、よく例

えられます。懐かしさを感じるのはそのせいかもしれませ

ん。私たち保谷和太鼓会は、ひとつの音にひとり一人の思

いを込め、それらの音を重ね合わせて大きな暖かい波をつ

くりたいと思っています。そして、その波が聞いて下さる

皆さんに伝わるといいな、と思いながら演奏しています。

太鼓の演奏はまた、聞く側と演じる側との壁がほとんどな

いのが特徴です。太鼓のダン！という音が聞こえたら、 

五感に響きます  『暖』 保谷和太鼓会 

「申し込み:平成７年１月１８日、活動

可能日:火曜。動機:地域とのかかわり合

いを持ちたい為」と登録されてから配食

とランドリー活動を約１０年。並行して

習い事として始めた絵手紙は、昨年から

デイにて指導。 

一歩一歩を確かな足跡として残す堅実派

のボランティアさんです。 

ボランティア紹介リレー② ～配食・ﾗﾝﾄﾞﾘｰﾎﾞﾗ10年の中島さん～ ﾎﾞﾗﾝﾃｨｱ登録は
0422-20-0800
本木までご連絡下

さい。登録してい

ただく前に体験ﾎﾞﾗ

ﾝﾃｨｱも随時受け付

けしております。

初めての方大歓迎

です。 

連携・連帯 ～ボランティア・職員バス研修会～ 

車いす介助・高齢者の心理・食事介助と３回の講座を終え

ました。ケアする･ケアされるということの学びを通してﾎﾞ

ﾗﾝﾃｨｱさんと施設のご縁が深まったような気が致します。                   

「介助される立場を体験して、その方の立場になってのこ

まやかな気遣いの大切さを知った。」「どういうふうにし

たら安心か安全かを常に考える事の必要を知った。」とボ

ランティアさんも介護の奥深さを感じて頂けたようです。 

紅葉の平林寺を散策し、黒門前のむさし野で五味五法五色の

精進料理を堪能。そして「清瀬病院ホスピス見学会」一日一

日を自分の意思でその人らしく生きることを援助するﾀｰﾐﾅﾙｹｱ

は、私達のボランティア活動にもつながります。できる事は

限られていますがこの事は心にとめて活動したいと思いま

す。”命”ということを考えさせる良い一日でした。 

いっしょにドン！と足踏みしてみてください、パン！と手拍子をどうぞ。きっと体の中か

ら力が湧いてきますよ。（文：保谷和太鼓会・金子さん 写真：吉祥寺ﾎｰﾑ夏祭り）  



住所：〒180-0001 
東京都武蔵野市吉祥寺北町2-9-2 
電話：0422-20-0800（代表） 
Fax：0422-20-0897 
ホームページアドレス：  
http://www.kichijoji-home.com/ 
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ちょつと真面目なお食事辞典   食事サービス室      

第三者委員ってどんな事しているの？ 

第三者委員は、施設の苦情受付担当

者から、ご利用者、ご家族より頂い

た苦情やご意見、に対しどのように

取り組んでいるのか報告を受け、不

適切な対応には是正するように直接

助言をしたり、ご利用者、ご家族と

直接面談し、日常的な施設サービス

の状況把握と意見傾聴を行っていま

す。吉祥寺ホームでは、第三者委員

とご利用者、ご家族との定期面談会

を年に３回（６月、１０月、２月）実施

する他、第三者委員へ直接電話で苦

情を申し出することが出来るように

しています。職員に直接言いにくい

事などありましたらご相談下さい。                             

石川久展

ルーテル 

学院大学 

教授 

穂積けい子                      

前ﾎﾞﾗﾝﾃｨｱｾ

ﾝﾀｰ武蔵野

運営委員長 

山崎フミ子                    

武蔵野市 

前民生・児

童委員 

鴨下フサ 

小金井市 

民生・児童

委員 

①さつまいもは３～4センチの厚さに切って皮を厚

くむき、できれば１晩ぐらい水にさらす。 

②くちなしの実をくだいて水につける。 

③①の水気を切りなべに入れ、かぶるぐらいの水

と②の汁のみを加えやわらかくなるまでゆでる。 

④ゆで汁を切り砂糖の1/2量を加えて裏ごしする。

⑤④を鍋に戻し残りの砂糖と栗のシロップカップ 

1/2、みりん大２を加えて混ぜ弱火にかける。木じ

ゃくしで鍋をかき混ぜながらこげないように煮詰

める。さらに水あめ３を加えて軽くねる。  

おせち料理は、正月元旦の朝に出し、年神さまを迎えて健やかな新年をお祝いし、 

一年の幸福を祈りながら食するお料理です。今回は、吉祥寺ホームの人気おせち   

メニューの「吉祥寺ホーム風栗きんとん」の作り方をご紹介します。  

材料：栗（甘露煮）20ケ さつまいも

400ｇ くちなしの実2～3ケ 砂糖カッ

プ2／3～１ 水あめ大さじ3   

吉祥寺ホーム第三者委員 苦情受付電話番号                      

０８０－５０９３－１７６７                    

受付日時 9:00～17:00（日祭日除く）          

⑥サランラップに冷ました⑤

を大さじ２ぐらいをのせ火を

通した栗の甘露煮一ついれて

包み茶巾絞りして完成です。 


