
①米を研ぎ、調味料を入れて水加減する。
②ブロッコリーは茎の固いところを落とし、

縦半分に切る。(柔らかい茎はそのままでOK)

③ブロッコリーをまるごと
そのまま入れて炊飯する。

④炊きあがったら、ブロッコリーを混ぜ崩して
バターを加え、塩で味を調える。

Email:sunhome@osakaymca.org

ホームページ

⇓

インスタグラム

⇓

SNSも更新中！！

ボランティア受付中！
後援会へのご支援も
受付しています！詳
しくはお問い合わせく

ださい。

みんなで支えあおう会

材料（２人分）

No90

クックパッド

【材料】（2合分）
・米 …… 2合
・ブロッコリー …… 1/2株（約150g）
・コンソメ …… 小さじ2
・にんにく（チューブ） …… 小さじ1/2
・塩 …… 少々
・水 …… 通常の水加減

（少し硬めがおすすめ）
・バター …… 10g

〈1人当たり〉

～1人分（150g）～

エネルギー 約270kcal

たんぱく質 約5.5g

食塩相当量 約0.7g

〇ビタミンCや食物繊維が豊富で、体調管理
や腸内環境をサポート！

〇やわらかい調理で食べやすく、丸ごと使っ
て栄養を無駄なく補給！

〇ブロッコリーは4月から指定野菜に加わり、
価格や供給が安定し、これまで以上に身
近な野菜になりました。
新しい食べ方もぜひお試しください。

栄養のワンポイント
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施設長 石川慶子

まるごと使ってやわらかく。
無理なく栄養がとれるごはんです！

『みんなで支えあおう会』は、多種多様なボラ

ンティア活動を通して、「関わる一人ひとりが

つながり、支えあう大きな力になることによっ

て、地域を元気にしていこう！」という会です。

活動によって、支える人、支えられる人、一人

ひとりの生きがいや喜び、または、新しい何か

が見つかり、みんな（地域）が良くなっていく

ことを目標としています。
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まるごとブロッコリーの洋風ごはん

入職して25年、長い時間をこの地で皆さまと過ごしてきました。毎日の通
勤でサンホームに続く道を、遠くの生駒山を見ながら歩くことが癖になりま
した。年月の経過とともに町並みは少しずつ新しくなり、社会は目まぐるし
く変わっていきますが、視線を上げ、前を向いた時に変わらない雄大な自然
の居住まいが、心を整えてくれます。

私たちの施設も、時代に合わせて形を変えることは必要ですが、「寄り添
う心」という理念は、これからもずっと大切に守り続けていきたいと思って
います。入居者さま、利用者さま、ご家族、地域の皆さまが垣根なく集う場
所にしていきたい。現場で積み重ねた経験と、今まで皆さまに教えていただ
いた大切な想いを胸に、これからも一歩ずつともに歩んでまいります。

【一緒に食べたいおすすめ料理】
●はちみつヨーグルト

たんぱく質やカルシウム補給におすすめ。
さっぱりとした口当たりで食後にも食べや
すい一品です。

作り方

新施設長 ご挨拶

●鶏肉のトマト煮
やわらかく食べやすく、たんぱく質補給に。
トマトの赤色で、見た目もよく食欲を引き
立てます。



こさかデイサービス
ピンクシャツデー

お花見

壁いっぱいのマーガレットを利用者さまと作り
ました。
色とりどりでとっても鮮やかに完成しました。

毎年2月、ＹＭＣＡでは、いじめ反対の意志表示
をする世界的な活動である「ピンクシャツデー」
を行っています。
ＹＭＣＡサンホームでも、地域の方々や入居者、

利用者の皆さま、スタッフも共にいじめについて
考え、反対の意志を強くする機会としてきました。
今年もピンクシャツデ－当日に、各々がピンク

の物を身に着け『いじめをなくそう！』といった
メッセージを書いた紙を作り、皆で世界からいじ
めがなくなることを祈りました。

壁一面の大作です！！

←2月15日、小阪教会でフレイル予防セ
ミナーが開催されました。フレイルとは
健康と要介護状態の中間段階のことで、
健康な状態を維持するための体操を教え
ていただきました。
閉じこもらず、人との交流や笑顔でいる
ことが大事とのことで、有意義な時間を
過ごすことができました。

クラフト→
ひな人形を画用紙と折り紙で
作りました！三角形のボディ
なので立体でとっても可愛ら
しく仕上がりました。

普段フラワーアレンジメントやプリザーブドフラワーなどの教室やイベン
トを開催されています。
2019年4月、地域包括支援センターより、オレンジカフェ・家族会に講

師としてお願いし、簡単に出来る「フェイクスイーツ」粘土のマグネット作
りを提案いただき、開催しました。ミニサイズのメロンパン・チョコチップ
パンのマグネットが出来上がりました。ボランティアさんがマンツーマンで
横に付いて見守りのなか、認知症の方が自分で粘土を丸めてパンの形に形成、
あっという間にできて達成度も高く可愛いと喜ばれていました。
講師自身が介護者でもあるため、介護者のリフレッシュや情報交換の場と

して2019年7月より、介護者家族会として2か月に一度「フェイクスイーツ
教室」を開催することになりました。物作りを通して、交流を育んでいます。

フェイクスイーツ教室
中井先生紹介

今年もサンホーム特養、デイ、地域包括、こさかで近所の川沿
いへお花見に行ってきました！！満開の桜がとてもきれいで、青
空とのコントラストが本当に素敵でした。

ゆっくり桜を眺めたり、気持ちのいい気候の中を歩いてみたり
…思い思いの方法で楽しみながら過ごす時間はとても穏やかで、
自然と笑顔があふれていました。
春をしっかり感じることができ、満開の桜の下で過ごすひとと

きは、やっぱり特別。これからも季節を感じられる外出を大切に
していきたいと思います。

クリーンデイ

2月16日、サンホームでクリーンデイを開催
しました。利用者ご家族・地域・ボランティア
の方々が参加され、窓・車椅子・床・居室・喫
茶コーナー・ロビー・花壇の清掃や床面のワッ
クスがけを行いました！！
館内外がきれいになった後は、1階の地域交

流スペースで皆でお弁当を食べ、交流の機会を
持つ事ができました。

スイすいクラブこさか

救急救命講習 夜間想定避難訓練

特養・デイサービス

2月、職員を対象とした「救急救命講習」が行われました。
よく行われている「心肺蘇生法」や「ＡＥＤ操作」だけではな

く、「ハイムリック法」や「背部叩打法」といった高齢者施設で
も起こりうるリスクへの対処方法について、手作り人形を用いて
学びました。

食べ物などの異物が喉に詰まった際、
背後から腹部を強く圧迫して異物を
排出させる救急蘇生法。
意識があり、かつ咳ができない（ま
たは弱くなった）場合に行います。

ハイムリック法 背部叩打法

気道に異物が詰まった際
に、背中（両肩甲骨の
間）を手のひらの付け根
で強く叩き、異物を除去
する応急手当です。

3月24日、夜間想定の避難訓練を実施しました。
夜勤者・宿直者組と自宅待機組に分かれての訓練を行い、

夜勤者・宿直者は館内の重要箇所の確認や初動の確認をしま
した。自宅待機組は、夜間帯に災害が発生した際に取るべき
行動の確認や、施設全体が被害を受けた時の心構えを確認し
たりしました。また、ＳＮＳを利用した安否確認の実践も行
いました。
もしもの時に、迷わず、正しく動けるようにこれからも取り
組んでいきます！

東大阪市民文化芸術祭

3月6日～8日まで、市民の方の作品
展示や舞台発表の場となる「東大阪市
民文化芸術祭」が東大阪市文化創造館
で開催されました。
サンホームからは、

「新聞ちぎり絵教室」「折り鶴の会」
からの出展があり、皆さまの力作が展
示されました。

新聞ちぎり絵教室作品折り鶴の会 作品

一緒に準備中
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