
3月暑
韓`
最阜皆曙た魯利5年 3月 1日

精神デイケアよつ葉
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業うここで、「れ口rr―」を消費する。「ストレス」が揺和する。「認細産」の予防こしても期待太・「血緯値」を下fギる。

「二七実い」でも、1′ラックス作用が強くなる。「集中力」を引き出すこllう抽果が得られるとうです。

他にも、免魔細胞の活性化、炎FE物質の減り、うつ腐の張善むビに関する町究結果t漁々こ発表されてll孝す。

「業う」だltで心や体に良い影響があるのですわす

家イケアメンバーせんに最近面白かったこと、業ったことを聞いてみ孝した

「築う関にf渉福案海る」こ↓lうここわぜがあとlき書が、杏当でしょうお1?ゴ

本当です ff

医学的・科学的にも世界レバfしで漁々こ実証されているのです
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牡局餅の話題で「もろ米を半劣潰して粒が

残つている状態を半殺し、もち米の粒を全

部演した状態を晋殺し」と首の人が怖い表

現をしていたたことに皆で笑った

デイケア活動で人狼ゲームをした8き 、〇〇

さんが 3回連続でボディガードになり、話

の中身も面白くて大笑いした

ン

VTuberのサメロさんが言つた「千円ち

ょうだい」とTikTokでネタを言つたら、

色々なリスナーさんがスパチャで千円を

買つて焦つていたこと

察顔でいれ!ずAが声をお可寸やすくけ
'1、

コミュニケーションが広がって、とらなる実いが生きれていこ孝す。

自分自身が心身健や角1に過ごせるだltでなく、同回にも良い連鎖が生きれていこきす。実うことが習慣になるこ

いいですわ r



今月のデイケア活動

【バレンタインチョコ作り】

みどり。わかくさ各グループで、バレンタインチ ョコ作 り

をしました。

み どりはシ リアル とチ ョヨを混ぜたクランチチ ョコ、わか

くさは トリュフチ ョヨです。作つた後は、ヨー ヒー と一緒

に出来たてチ ョコをいただきま した 1

【ナイトケアの筋トレ・ダンス】

ナイ トケアにて、筋 トレ (火 )と ダンス (水)を実施 していま

す。筋 トレは 「なかやまきんに君」の動画を見ながらトレーニ

ングし、ダンスは BTSの 「BUTTER」 の振 り付けを練習して

います。

<参カロ者の声潟>
・楽 しく踊れています。ダンスが上手くなりました
。身体の柔軟性が上がりました
。最初は分からなかったけれど、少 しずつ踊れるようになりま

した
。ダンスをしているような筋 トレで、筋肉に効かせるポージン

グが大切ですね
。ジムでやっている筋 トレよりも効いている感 じがあつて、す

【アートタイム】

今回は、「マーブ リング」と「紐 と絵具を使つたアー ト」

をしました。

マーブリング Ⅲ洗濯の りと水の水溶液に絵具を溶かして、水

面に浮かんだ模様を半紙に転写する

紐 と絵具のアー ト:毛糸に絵具をしみこませて、紙に挟みこ

んで毛糸を引き抜 く

どちらも一度限 りの偶然のオ リジナル作品なのでヽワクワク

ドキ ドキしながら、いろいろな工夫をして楽 しみました

誰為ぷ1粒 :

【病気の勉強会】

今回は、「クライシスプランJをテーマに勉強 しました。

クライシス (危機・難局)プラン (計画)と は、安定 した状

態の維持、または病状悪化の兆候が見られた際の対処と支援

者の対応について、病状が安定 している

時に支援者と話 し合つて作る計画の事です。クライシスプ

ランの用紙を見れば、いざとい う時どうしたらいいか、誰に

相談すればいいかが書いてあります。再発 リスクを下げるた

めの右 効 な手 控 で す ^

【作り物屋】
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今月は、梅の花の飾 りを作 りました。折つたり、切つた り、

貼 り付けたりと作業は簡単ですが、みんなでたくさん作つて

豪華に飾 り付けました。

デイケア入 り口に飾つてあるので是非ご覧ください 1

来月は、ひな祭 りの貼 り絵の予定です。お楽しみに♪
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ごく新鮮です


