
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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今回ご紹介するのは、後藤たかさん。明治３５年１１月生まれ、１０２歳の女性です。今

年の７月から吉祥寺ナーシングホームで生活されて、とってもアクティブでチャーミング

という言葉がぴったりな方です。ご本人のお部屋でお話しをうかがいました。 

本を読む事とﾃﾚﾋﾞ鑑賞が好き

な後藤さん。「最近は疲れち

ゃうから、あまり読まないの

よ。でも小説を読むのが楽し

みなの。」好きなﾃﾚﾋﾞ番組は

野球中継。ﾍｯﾄﾞﾌｫﾝをしてテレ

ビを見る姿がとってもさまに

なっています。元気の秘訣は

？「昔っからくよくよしなか

ったわね。どうにかなるわっ

てあれこれ考えないのよ。だ

から長生きもしてるのね。」

と微笑むお顔とてもﾁｬｰﾐﾝｸﾞな

後藤たかさんでした。 

「ﾎｰﾑで生活していただこうと

思ってるんですが…。」との

こちらからの話しかけに後藤

さんは、「ﾊｲﾊｲ。わかりまし

た。」と、思わず拍子抜けし

てしまうようなお返事。この

時の事を後から伺ってみたら

「だって、どこで生活したっ

て、私の人生は私のものだも

の」とあっさり。後藤さんの

人となりが凝縮されているよ

うな一言でした。 

子供の頃の思い出を聞いて

みました。「私は早くに母を

亡くしたんだけれど、でもそ

の分父が子供達に愛情を注い

でくれたからね。そんな父が

大好きで、母がいなくても寂

しいって感じたことがなかっ

たの。そして、子供の為にっ

て言って大好きだった煙草も

きっぱり止めたのよ。意思の

強い人だったわね。」意志の

強さは十分に受け継いでいま

すね、との声かけに「そうか

もしれないわねぇ」とﾆｯｺﾘ。 

眼鏡をかけて雑誌の連載 

小説をいつも読んでいる   

１０２歳の後藤たかさん。 
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特 集 新施設長ご挨拶 ～法人理念「誠の心」の継承～  

三上義樹 新ホーム長ご挨拶 

祭田志保美 施設長ご挨拶 

吉祥寺老人ホーム長と

して１０年間ご勤務頂

きましたが、今年の３

月末日をもって退任と

なりました。澤田ホー

ム長本当に長い間御苦

労さまでした。 

高齢者総合福祉施設 

吉祥寺ホーム     

ホーム長        

吉祥寺ﾅｰｼﾝｸﾞﾎｰﾑ 

（通所介護）管理者 

吉祥寺老人ホーム   

（養護老人ホーム）  

施設長 

吉祥寺ﾅｰｼﾝｸﾞﾎｰﾑ    

（介護老人福祉施設）

（短期入所生活介護）     

（居宅介護支援事業）

（在宅介護支援事業）

施設長・管理者 

 

吉祥寺ホームが開設し十年、私は建設当初か

ら関わりを持たせて頂きました。施設の建設

に当たっては、入所される方々にとっても、

また、地域の皆様方にとっても快適で利用し

やすい施設作りにと努力をしました。お蔭様

で立派な高齢者の殿堂が完成し皆様方に喜ん

でご利用を頂いております。歳月の流れは早

いもので私こと３月末日をもってホーム長を

退任させて頂くことになりました。この十数

年間無事に職務に専念できましたのは、皆様

方のご支援の賜物と感謝を致しております。

これからも専門職（理学療法士）として皆様

方にお役に立たせて頂きます。今までと同様

にご指導の程宜しくお願い申しあげます。  

このたび、澤田ホーム長の後任として吉祥寺ホ

ーム長に就任しました三上義樹と申します。  

私は、開設時より主に在宅サービス関係施設の

責任者として従事してきました。当施設は、ご周

知の通り、東京都と武蔵野市の合築施設であり

ましたが、この４月より、全ての事業が、法人の

自主経営に切り替わり、社会福祉法人至誠学

舎東京が、責任運営することとなりました。 

未熟ではありますが、行政官庁よりお借りいたし

ました財産・施設を大切に重用いたし、利用者

する方々、ご家族、地域の皆さまが安心して利

用できる施設作りに努力して参る所存でござい

ます。 

今後とも皆さまのご支援、ご指導をよろしくお願

い申し上げます。 

澤田ﾎｰﾑ長の後任として養護老人ﾎｰﾑの施設長

に就任することになりました「まつりだ」と

申します。開設時より10年間特養施設を担当

する中で、多くの事を学ばせて頂き大変感謝

しております。今後もご利用者の皆様が安心

して生活できる施設づくりを目指し努力して

いく所存です。今後とも皆様の一層のご支援

ご協力の程よろしくお願い申し上げます。  

今春、吉祥寺ﾅｰｼﾝｸﾞﾎｰﾑは法人立として新た

なｽﾀｰﾄを切りました。私自身も慣れない役に

戸惑いながら第１歩を踏み出しました。皆様

のご指導を頂き、看護師・介護支援専門員と

しての経験を活かして皆様にご満足頂けるｻｰ

ﾋﾞｽを提供させて頂ける様努めて参ります。

どうぞよろしくお願い申し上げます。 

大久保実 新施設長ご挨拶 

澤田金吾 吉祥寺ホーム長の退任にあたって 



『楽々介護のツボ』      介護サービス室・施設サービス担当 
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ナーシングホームでは、ホームでの何気ない

日常の中にある感動をテーマにブログ日記を

書いています。ぜひお立ち寄り下さい。  

http://blog.livedoor.jp/kjj1/ 

夕方からの生活今回は午後ののんびりした時

間から消灯までのホームの様子をお伝えしま

す。夕飯前の時間は、多くの方がお茶を飲み

ながらテレビ観賞をしています。やはり人気

があるのはお相撲や時代劇。時には昔懐かし

い美空ひばりのコンサートのビデオなどを見

ながらゆっくり過ごします。 

自分で歯磨きをする方の場合は、市販の歯ブ

ラシに一工夫をします。歯ブラシの先を曲げ

たり（ろうそくの火で柔らかくするとすぐ曲

がります）、割り箸や菜ばしを輪ゴムでつな

いで長く伸ばすなどで使いやすくします。柄

が細くて握り難い場合には、スポンジやゴム

ホースを巻き付けて柄を太くします。 

重度の嚥下障害や意識障害のある人の場合

は、介助にて口腔清拭を行ないます。口の開

き難い方は、割り箸にガーゼやゴムホース、

ビニールのテーブルクロス等を切って巻きつ

け指の太さくらいにした物を口にそっと入れ

ます。柔らかいので歯や歯茎にも優しく、そ

れを噛んでもらいながら、そのすきまから歯

の裏側などを磨きます。介助者の指をかまれ

る心配もないのでお互いに安心です。 

経管栄養の方は口から食事をとらないので、

食べ物のカスはつきません。しかし唾液には

たんぱく質が含まれているので、清潔にして

おかないとネバネバしてきて口臭の原因に

なったりもします。そのような方は嚥下障害

があることが多いので、姿勢（少し前かがみ

の座位、座位が無理な場合は横向き）に注意

し、また刺激で吐き気を催すことがあるので

静かに丁寧に行い､栄養注入直後は避けるよ

うにします。 

夕焼けテレビは「時代劇とお相撲」 口腔ケアワンポイント講座 

夕食が終わったら、もちろん就寝前にも口腔

ケアをしっかりと行ないます。皆さんは寝る

時に義歯はどうされていますか？歯科医師に

うかがったところ、原則的には、はずして寝

る方が良いとのことです。これは「歯肉の安

静」「義歯性の口内炎の予防」「義歯の誤嚥

予防」等のためです。ただし義歯をはずすと

顎が不安定になったりする場合には、義歯を

はめたままで寝ていただくこともあります。

（担当の歯科医師と相談をしながら決めてい

くのが良いと思います。） 

夕御飯は夕方６時から。３人の夜勤者も夕方

から出勤し、ホームの夜がやってきます。ま

だ見たい番組がある方もいらっしゃいます

が、ホームでは食事中はテレビを消すように

しています。なるべく「食事をする」ことに

集中していただけるようにという配慮からで

す。テレビは消えていますが、代わりにゆっ

たりとした雰囲気の音楽を流します。また、

おかずの中身を「鶏肉ですよ」「お野菜のト

マトも食べましょう」といった具合に声に出

して伝えながら食事の介助をするので、食堂

はまるで大家族の食事風景といった様子で、

少し賑やかになります。 

家庭の味と会話を大切に 

歯科医師と連携した口腔ケア 

ブログ日記を見てね！！ 

ナーシングホームに関するお問い合わせ

０４２２－２０－０８６９ 篠宮まで 



『ウキウキでいさーびす！！』 介護サービス室・デイサービス担当 

-４- 

デイサービスに関するお問い合わせ０４２２－２０－０８８６（田邊）まで。 

盆パラビクスでお馴染みの鈴木孝一先生から１２月２７日と１月６日の２回にわたり、 

ＤＬＤ体操（ＤａｉｌｙＬｉｆｅＤａｎｃｅ＝日常生活体操）のひとつであるチューブ体

操の講習がありました｡チューブ体操はセラチューブという天然ゴムで作られた縄跳びのよ

うに持ち手の付いたでフィットネス縄跳び行います｡スポーツジムにあるような大掛かりな

トレーニングマシンを使わなくても筋力アップができることが特徴です｡また、高齢者や障

害者の方でも無理なく筋力アップをしていくことが出来ます｡                 

詳しくは、健康向上企画（http://www.kkk3.com/ ０４２２－５１－０６５１）までお問い合わせ下さい。 

ＤＬＤ体操（ＤａｉｌｙＬｉｆｅＤａｎｃｅ＝日常生活体操）指導者講習 

フィットネス縄跳びを使った体操は、利用者の方々と午前の体操の時間に少しずつはじめ

ています｡皆さんこの新しい体操を楽しんでいらっしゃるようで｢無理なくできるところが

いい。」「体操した後が気持ちいい。｣と大好評です｡これからは午後のレクリエーション

の際にもこの体操を行いたいと考えています｡チューブ体操での筋力アップが利用者の方々

の健康な生活に役立っていけるように努力していきたいと思います｡ 

③各トレーニ

ングは、８～

１２回を１セ

ットとして２

～３セット行

う。 

④ｶｰﾌﾚｲｽﾞ 

歩行に必要な動

作（つまずく事

を防止する） 

ＤＬＤ体操 開始時確認ポイント 

ＤＬＤ体操（フィットネス縄跳びを使った体操）実技ポイント 

①体調の確認  

②トレーニング開

始時のポジショ

ン・正しいフォー

ム呼吸の確認。 

①ﾁｪｽﾄﾞﾌﾟﾚｽ 

物を押すときに必

要な動作(例：転

倒した際に手を付

くことで怪我を最

小限に防止する) 

②ﾜﾝﾊﾝﾄﾞﾌﾟﾚｽ  

歩行時に必要な体

の捻り動作(腕を

交互に出しながら

歩行することで転

倒を防止する） 

③ﾚｯｸﾞﾌﾟﾚｽ 

段差を超える時

に必要な動作(

膝を上げ歩行す

る事でつまずく

事を防止する) 



 在宅介護よろず相談室     介護サービス室・支援サービス担当 

-５- 

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

吉祥寺ホーム在宅支援センターでは年２回地域の方

を対象とした介護者教室を実施しています。２月５

日（土）は『高齢者に起こりやすい低栄養状態とそ

の改善』をテーマに当施設の管理栄養士から話して

もらい、１５名の参加がありました。低栄養とはな

んですか？と思う方も多いと思います。これは血液

中の血清アルブミン値を計ることでわかります。健

康診断の血液検査の結果表にＡＬＢという欄があり

、ここの数値が３．５ｇ／ｄｌ以下だと低栄養状態

ということになります。 

高齢者に起こりやすい低栄養状態とその改善 

しかし、このアルブミンは加齢と共に減少傾向にあります。では低栄養が起こるとなにが

問題になるのでしょうか？低栄養状態とは、人の活動に不可欠なたんぱく質と活動するた

めのエネルギーが不足した状態です。そのため体重減少に伴い、筋肉の減少、転倒、骨折

や寝たきりになり抵抗力が弱まり、感染症の発症、回復の遅れにつながります。私達の常

識では、成人病の予防のためにも肉類や脂肪を控えてあっさりとした食事を少量とる事が

理想という思いがありますが、高年期も同様な食生活を送ることは好ましくありません。  

⑤卵は一日一個で他の食品から取りにくい栄

養素を十分取れますので食べるように心がけ

て下さい。但し、一日一個以上は栄養過多に

なることもありますので、取りすぎには注意

して下さい。⑥牛乳も骨租しょう症の予防に

なりますので、できるだけ一日コップ２杯を

目安に飲んで下さい。牛乳の苦手な方はヨー

グルトやチーズでも構いません。⑦食欲がな

い時は、簡単に済ませてしまいがちですが、

そのような時はご飯よりもできるだけタンパ

ク質のおかずを食べるようにして下さい。 

中年期と高年期の食事の注意点を転換する

ことが目標となります。それではどのよう

な食事を目標にすれば良いかといえば、①

３食食べて、できるだけ欠食しないこと。

特に朝食を抜きがちな方は牛乳１本でも取

るようにするとどうでしょうか。②消化に

よいものだけをとるのではなく、食物繊維

の多く含まれた食品（海草・きのこ等）も

とるようにして下さい。これが不足すると

便秘の原因になります。③野菜は煮るなど

してかさを減らしていろいろな種類を食べ

るようにする。④魚だけでなくお肉も摂取

するようにして下さい。とくに高齢の方は

胃の粘膜が萎縮することで、鉄分の吸収が

悪くなり、貧血になりやすいので鉄分を多

く含む赤身のものを食べるようにする。 

中年期と高年期の食事の注意点を転換する 



『介護予防の薦め』        養護サービス室 

-６- 

養護老人ホームにおける介護予防の取り組みは、東京都が推進している「地域における介

護予防・社会参加への取組」の一環として、養護老人ホーム入所者に対しても介護予防の

取り組みを積極的に行い、入所者が元気で明るく健やかな生活が営めるように、介護予防

のプログラムを進めることになりました。吉祥寺老人ホームでは、昨年６月から「介護予

防」に積極的に取り組んでいます。このプログラムには、気功、転倒防止体操、低栄養予

防指導を取り入れ、それぞれの専門家により実施しています。 

第２・４水曜日の午後２時から集会室で理学

療法士の指導により行っています。 

この体操の目的は、高齢になるとどうしても

転びやすくなり、結果、骨折をしたりして寝

たきり状態になったりします。 

このように転倒を未然に防ぐことを目的に吉

祥寺老人ホームのオリジナル体操を行ってい

ます。 

体操の内容は、高齢者になると起こりがちな

状態を改善するために、体の柔軟性、体の姿

勢・バランス反応、呼吸運動改善などを行い

ます。ピアノの伴奏に合わせ準備体操、柔軟

体操、バランス訓練、リラックス訓練の４種

類の目的別体操を行っています。 

第１・３水曜日の午後２時より集会室でボラ

ンティアさんの指導により「気功」を行って

います。「気功」の目的は、いつでも健康で

あることや病気を治すためには、薬や外科的

手術に頼ることも必要ですが、自分自身が

持っている「自己治癒力」を高めることが身

体にとって負担が少ないごく自然な「治癒」

方法です。自己治癒力を高めるためには、ふ

だんは微妙でわかりにくい「気」の流れを自

覚して、身体に「気」を流すことで健康な状

態に心身を回復させることを目的として行っ

ています。高齢な方にも気軽にでき、心身を

リラックスするよい方法です。 

気功（きこう） 

転倒防止体操 

養護老人ホームに関する問い合わせ ０４２２－２０－０８７３（園田・高島） 

椅子を使い

ながら、誰

もが安心し

て参加して

もらえる

「気功」が

人気です。 

終盤は本格

的に。身体

に気を流す

イメージで

いつのまに

か身体も温

まります。 

澤田ホーム

長は、４月

から理学療

法士として

体操の指導

をしていた

だきます。 

部屋にこも

りがちな男

性利用者さ

んも大勢参

加していま

す。 



『結んでひらいて』    サービスサポート室 品質管理担当 
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体験ﾎﾞﾗﾝﾃｨｱも随時受け付けしております。お問い合わせ申込みは、ﾎﾞﾗﾝﾃｨｱｺｰﾃﾞｨﾈｰﾀｰ本木

（kjjmotoki@kichijoji-home.com 0422-20-0800）までご連絡下さい。 

月一回テーマ（画材）を決めて行ないます。

集まった全ての方が同じ花を見、同じ野菜を

見、筆一本で描く。書き方に特徴があります

から、線の太い人、細い人、又同じ色を使っ

てもそれぞれの人の見て感じた色であり、そ

の人らしさも出ます。たったひと言の言葉を

加えて完成です。花を見てきれいと思い、か

わいいとも思う葉書き一枚の中に集中力と観

察力が感動を作り上げる。回を追って素晴ら

しい作品になる ｱﾄﾞﾊﾞｲｽする側もとても喜

びであり 優しい時間の共有に感謝！ 

五感を生かしたボランティア活動 ～絵手紙 野口清子さん～ 

就職も決まり、卒業までの期間を新しい事「ﾎﾞﾗﾝﾃｨｱ」

に挑戦した都丸美奈子さんは、亜細亜大学法学部四年

の学生さんです。社会人になる前の貴重なひとときを

人生の大先輩である高齢者の方々と接し、有意義で楽

しく、後輩の学生さんにもボランティア活動を是非お

勧めしたいそうです。時間を自由に使えるという学生

の特権を生かし、ﾎﾞﾗﾝﾃｨｱ体験を通して、また経験豊富

な先輩ボランティアさんとの出会いから、人生を見つ

めなおしてみませんか？  

ボランティア感謝の集い２００４ 

吉祥寺ホーム開設１０週年を記念したボランティア感謝の集いが３月１２日（土）に開催

されました。回想法でお馴染みの臨床心理士の黒川由紀子氏より「１００歳の方に学ぶ」

と題して講演していただきました。「一期一会」の気持ちで高齢者の方のお話を聴く事の

大切さを学びました。また出張寿司で会食を楽しんでいただきました。 

ボランティアさん紹介 ～亜細亜大学 都丸美奈子さん～ 
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吉祥寺ホーム 

-８- 

ちょつと真面目なお食事辞典 サービスサポート室 食事サービス担当    

吉祥寺ナーシングホームでは、毎月第２日曜日午後お花を楽しむことを目的

に「ラベンダーの会」を開催しています。園芸セラピー研究会の杉田さんを

はじめ多くののボランティアさんにご協力頂いています。感謝です。 

吉祥寺ホームベストフォトショット 

材料（４人分）グリンピース（さや付き）・・300ｇ       

米・・3合 昆布・・1枚 日本酒・・大さじ３ 塩・適量 

①グリンピースはさやから出して洗い、塩で少しもむ。 

②米はといでざるにあげ、炊飯器にいれる。 

③適量の水加減をし、日本酒を加える分の水を減らす。 

④日本酒大さじ３を加えて軽く混ぜ昆布を入れて３０分間

浸す。 

⑤塩小さじ2/3を加えて混ぜ、グリンピースを全体にちら

し、炊く。ご飯が炊き上がったら昆布を除き、器に盛る。 

食事サービスでは毎年５月「さつき祭」にて手作りのお弁当を販売

し、大好評をいただいております。春から初夏にかけて旬を迎える

“グリンピースを炊きこんだごはん”中心に“焼き魚”“卵焼き”

吉祥寺ホーム特製の“たたきごぼう”等が入った豪華弁当です。 

そこで今回は、さつき弁当の「グリンピースご飯」の作り方を紹介

いたします。旬の時期はぜひ、八百屋さんの店頭に並ぶ、さやに入

った生のグリンピースを使用しましょう。香りも味も楽しめます。

ぜひ作って見て下さい。ちなみに今年の「さつき弁当」の販売は、

５月２９日（日）となりますのでお散歩がてらお立ち寄り下さい。 

さつき祭大好評「グリンピースご飯」の作り方 

グリーンが目にも鮮やか 


