
訪問看護のこと、みつばさに
相談してみませんか？

みつばさにみつばさに
相談してみませんか？相談してみませんか？
利用者さん・家族の〝したい〟〝続けたい〟
というお気持ちを叶えるため体調面での
サポートををさせていただいています。

みつばさの訪問看護は…

24時間 365日対応！
いつでも安心 !

TEL：0266-78-6712
【受付対応時間】8時30分~17時30分

お問い合わせはこちらから みつばさ訪問看護ステーションしもすわ
諏訪郡下諏訪町字矢木東 219-76 大門Ⅱ 2F

FAX：0266-78-6713

vol.8

みつばさ訪問看護ステーションは西友下諏訪店のすぐそばです！

諏訪・下諏訪・岡谷訪問範囲

頼みやすい！とお声をいただいております！
お気軽にお問い合わせください♪

今月の空き状況 空き状況は日々変動しますので、詳しくはお問い合わせください
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12:00~17:30
午後
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〇 … 空きあり　△ … 要相談　× … 空きなし ( 調節できる場合があります！まずはご相談下さい )

今月のピックアップ

4 みつばさをもっと身近に！

楽しく見れる♪情報をお届けします。

シ ゴ ト ノ オ ト モ
いつもの仕事に、ちょこっとプラス

疲れ目に効果のある食べ物

みつばさの風景

普段のスマホ、PC色々なところで現代人は毎日目を酷使しています。

そんな頑張る目を身体の中からケアできる食べ物をご紹介します。

なんだか疲れちゃった

心身の
疲労

もしかして、

春バテかもしれません

心身の疲労ありませんか？

春は気温の寒暖差に伴う体温調節や、新しい環境での心の疲労など、

いきなりの変化に心と身体にストレスを与えてしまい、メンタル面を

支える自律神経が乱れがちになってしまいます。今回はそんな自律神

経の乱れを改善するポイントをお伝えします。

みつばさのサービス付高齢者向け住

宅、レジデンス飯田では4月 4日

お花見バスツアーを開催しました。

曇りの天気でしたが雨も降らず丁度

良い気候でお花見を楽しみました。

天竜峡や、元善光寺、大宮、今宮な

ど各地の桜を楽しみながら、おやつ

には五平餅を美味しくいただきまし

た。皆様「きれいね～」、「懐かしい

わぁ」など楽しむ声が聞こえました。

生活リズムを整える バランスの良い食事

起きる時間

朝昼夕の食事の時間

寝る時間

上記３つ、自分に合う時

間を見つけ、毎日同じ時

間に取り組みましょう。

ビタミン・ミネラルが豊富

な青果物が不足しないよう

心がけましょう。

特に旬のものは栄養豊富な

ので積極的に取りましょう。

試してみよう！ツボ押し
●労宮 (ろうきゅう )

手を握り、手のひらで中指があたるところにあります。
心の疲れに効果あり！やや強めに指圧してみましょう。

●内関 (ないかん )

手首の関節から指三本分進んだところ、二本の腱の間にあります。
自律神経の乱れや酔いなど、胃腸症状に効果があります。 ブルーベリー(アントシアニン )

血流を促進し、目の筋肉の

緊張をほぐします。視力低下

白内障・緑内障予防にも◎

豚肉 (ビタミンB1)

視神経を活性化させ、目周辺

の筋肉の緊張をほぐします。

疲れ目の予防に◎

にんじん (βカロチン )

目の角膜を正常に保つ働きが

あり、眼精疲労や、角膜の乾燥

も予防します。

レバー(ビタミンB2)

目の疲れ・炎症・充血に効果

あり。角膜や粘膜の再生を促

します。

サービス付き高齢者向け住宅　みつばさレジデンス飯田

みつばさのサービス付高齢者向け住

宅、レジデンス飯田では4月 4日

お花見バスツアーを開催しました。

サービス付き高齢者向け住宅　みつばさレジデンス飯田

飯田市座光寺にある桜の前で記念撮影

おやつには五平餅♪


