
　

　

　                   

　　

　　　

 自転車こぎ運動で 

  ほど良く 腸腰筋を

     使っていきます。

  つまづき転倒予防

  に効果的です。 

「絶えず 心を 動かせ。そして 体を 動かせ 」

   これは、古代ギリシャの 哲学者 プラトン が 残した言葉です。

レスリング選手として古代オリンピックに出場したほど屈強なプラトンですが、

心の活動 にも 重きをお き、身体運 動にだけ偏ることがないよう すすめていますね。

また プラトンは、音楽が 私 たちに及 ぼす力  についても 、こんな名言 を 残しています。

「リズム と ハーモニー は、心 というものの もっとも 深いところ に至る 道筋 を 持っている 」

「音楽 は世界  に魂を、精神 に翼 を与え、想 像力 を かき立て、あらゆるもの に生命 を 吹き込む 」

紀元前四世紀 から二千年を超える 時が流れ、プラトンの哲学 が今月 のボヌール に息づ いています。

  もちろん 心の活動は音楽だけに限りません。この冬も 、ごいっしょに 心と体を動かしていきましょう ♫

介護老人保健施設  ボヌール     さいたま市北区吉野町2-1365     ☎ 048-661-8223

テイケア通信

♫♪今月は予定が盛りだくさん♪♬

12/18(月)午後 ♬クリスマス スペシャル コンサート♪

12/23(土)・25(月)午後 ♪クリスマス レク♫

12/22頃 ゆず風呂 ♨ (一般浴槽)

12/30(土)午後 年忘れビンゴ大会

12/25(月) 昼:クリスマス ランチ  おやつ:ケーキ

※12/31(日)～1/3(水)ボヌールデイはお休みさせて頂きます。振替え利用のご相談はお早めに‼
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ボヌール

片方ずつ 脚を後ろへ

     けり出す運動です。

繰り返し行って、

  大殿筋を強化し

下半身全体の

   バランス調整

➡

重さ調節できる重りを巻き

 負荷を感じながら歩行練習。

ふとももの筋肉に効かせます。
腕振りを意識し  

        歩行練習中です。

歩幅が大きくなり

   姿勢も改善します。



スパイス

ワインを使うレシピ 紅茶を使うレシピ

材料）赤ワイン 耐熱マグカップに

7分目(約100cc)

オレンジジュース 大さじ1

リンゴジュース 大さじ1

チューブしょうが 0.5cm

はちみつ  小さじ1～2

粉末スパイス 少々

(シナモン,ナツメグ,クローブ等)

作り方）耐熱マグカップに材料を

すべて入れ、電子レンジへ。

500ワットで約1分。

取り出してよく混ぜ、

あと30秒ほど加熱。
 

※しょうが、スパイス類は血行を

  促進し、はちみつ は 疲 労 回 復 

効果があります。

 材料・作り方）

 赤ワインの代わりに

 やや濃い目にいれた紅茶 約100㏄。

 オレンジジュースをぶどうジュース

 に変えます。

 他の材料はワインを使うレシピと

 同じ。よく混ぜ、レンジ加熱 30秒。

 （お好みでレモンスライス1/2枚を浮かべる）
 

※アルコールが体に合わない方、

 風邪薬等との飲み合わせが心配

 な時、などに有効なレシピです。

 ※紅茶は茶葉を発酵させている為

 体を温める効果が高く、

 紅茶に含まれるカフェインは、

 適量であれば基礎代謝を促進、

 リラックス効果もあります。

⚠ 熱すぎる飲み物 は健康を害すリスクあり‼

  温かい飲み物は健康にも美容にも良いですが、非常に熱い飲み物は食道がん

になるリスクを上げると言われています。 (2016年 国際がん研究機関 IARC 発表)

  かなり熱いお茶(約70度)を飲む習慣がある中国、イランは食道がんになるリスク

が高く、60度以下で飲む欧州、北米はリスクが低いという研究結果もそれを裏付

けています。 (2009年テヘラン大学シャリーアティー病院 消化器疾患リサーチセンターの大規模調査)

日本の玉露は50度くらい、玉露以外の日本茶は70度以上で旨みを抽出しますが、

注ぎ分けて飲む頃には8～10度近く温度が下がるのでセーフですね。                     

今月紹介の スパイス香るホットドリンク、くれぐれも熱すぎない温度で  どうぞ♥

香る

寒い夜のホットドリンクふた通り


