
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12 月：クリスマスの飾りを見かけるようになり、冬の訪れを感じるようになりました。

今回は、星の切り絵を並べ、きらきら輝くクリスマスツリーを作成しました。     

また、フェルトの飾りも作り、可愛らしく飾り付けました。 

 

2、3 階入所者さん 

第２80 号 令和 6年 12月 

医療法人 立川メディカルセンター 

介護老人保健施設 悠遊苑 

施設長 立川 浩 



                          

悠遊苑 10 月の行事

2F クリスマスに向けてクリスマスツリーの壁飾りを作りました。画用紙で作った輪繋げをツリーに見

立て、大きなクリスマスツリーを作りました。皆さん上手に画用紙を繋げ作られていました。「素敵なの

ができたね」とツリーを眺められていました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3F  輪投げ大会を行いました。高得点を狙おうと前傾姿勢になり声を出しながら投げ、必死な表情を

みせる方が多くみられました。「楽しかった」や「またやってほしい」といった声が聞かれました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



今月の行事  

 

2Ｆ 「ゆず湯で温まろう！」 

3Ｆ 12/11(水）  

クリスマス and 年納め歌謡ショー 

 

ご家族の皆さんへ 

時節柄、体調を崩される入所者さんが増えております。風邪症状のある入所者さんへの面会

は出来るだけ短時間でお願いいたします。また、ご家族の方が体調不良の際は面会をお控え

下さい。ご理解・ご協力をお願いいたします。 

 

年末年始の入浴について 

年末は、12/31（火）まで入浴。年始 1/1（水）～1/3（金）は、入浴はお休みさせて頂

きます。新年は、1/4（土）より入浴開始となります。 

 

利用者の方より  

魚沼通信 Vol.114 細井 昭 様 #ななかまど 

12 月ななかまど  

白色の花が、朱赤色の美しい実になるまでを撮影しました。 

ブナ帯から亜寒帯にかけて生育し、北国の秋を代表する木です。 

７回かまどに入れても燃え残ると言われています。その名から火災、落雷除けの木とされて

神社や城郭にも植えたそうです。 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

「不眠症について」 

 不眠症とは、寝つきが悪い・眠りを維持できない・朝早く目が覚める・眠りが浅く十分眠った感

じがしないなどの症状が続きます。その結果、日中の眠気や注意力散漫さ、疲れなどの様々な体調

不良が起こる状態を指します。 

・不眠症の 4 つのタイプ 

①入眠困難・・・床についてもなかなか眠りにつけない(30 分から 1 時間以上) 

②中途覚醒・・・一度眠りについても翌朝起床するまでの間、夜中に何度も目が覚める 

③早朝覚醒・・・希望する時刻あるいは通常の 2 時間以上前に目が覚め、その後眠れない 

④熟眠障害・・・眠りが浅く、睡眠時間のわりに熟睡した感じが得られない 

 

・不眠症の主な原因 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

リハビリ☆コラム
No.139 

 

 

 

 



・不眠症のチェックリスト～セルフチェックしてみましょう～ 

□寝る前にパソコンやスマホを見る      □毎日の就寝時間が不規則である 

□ちゃんと眠れるか不安になることがある   □寝付くのに 30分以上かかることがある 

□夜間に目が覚めることがある        □夜間目が覚めた後、すんなり眠れない 

□物音や光などで目が覚めることがある    □起床時によく眠れたと思えない疲労感がある 

□起床時間より早く目が覚め、その後眠れない □朝、気分が晴れず、イライラする場合がある 

□昼間に強い眠気におそわれることがある 

 

※チェックが 9 個以上の人は、あまり眠れていない状態かもしれません。 

次回は不眠症を改善するための対策について紹介しますので、参考にしてみて下さい。 

 

次回は「 不眠症の改善策について 」です。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 


