
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

J フリード広報 

occole 
コ ッ コ レ 
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8 月号 
2024(令和 6 年) 

NO,5 

 
8 月も残

のこ

りわずかとなり、残暑
ざんしょ

厳
きび

しい中
なか

、秋
あき

の到来
とうらい

が待ち遠しい
ま  ど お   

日々
ひ び

が続き
つづ  

ますが、皆様
みなさま

いかがお過
す

ごしでしょう

か。今年
こ と し

も暑い
あつ  

夏
なつ

にまけないような、素敵
す て き

な情報
じょうほう

や各事業所
かくじぎょうしょ

の様子
よ う す

をお届
とど

けできればと思
おも

います。 

よろしくお願
ねが

いいたします。 

 

 

訪問
ほうもん

介護
か い ご

 

事 業 所
じ ぎ ょ う し ょ

 

訪問
ほうもん

介護
か い ご

 

事 業 所
じ ぎ ょ う し ょ

 

つながり 

つ
な
が
り
た
い 

コ
ー
ナ
ー 

蝉
せみ

の声
こえ

がにぎやかに聞
き

こえ出
だ

した今日
き ょ う

この頃
ごろ

。夏
なつ

本番
ほんばん

、キンキンに冷
ひ

えた飲
の

み物
もの

が

美味
お い

しい季節
き せ つ

がやってきましたね。こんなに暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと涼
すず

しい場所
ば し ょ

を求
もと

めたい！

でも遊
あそ

びたい！そんな方
かた

に、ぜひ滋賀県
し が け ん

の避暑地
ひ し ょ ち

、「桐生
きりゅう

キャンプ場
じょう

」へ行
い

ってみて

はいかがでしょうか。流
なが

れが緩
ゆる

やかな川
かわ

で遊
あそ

べて、リバートレッキングで歩
ある

いて、泳
およ

いで、飛
と

び込
こ

んで、暑
あつ

い夏
なつ

を親子
お や こ

でカラダいっぱい楽
たの

しめる場所
ば し ょ

です。もちろん、キ

ャンプもできます。様々
さまざま

な遊
あそ

び方
かた

ができる場所
ば し ょ

になっています。  

つながり 中村
なかむら

真紀
ま き

 

つながりに新
あら

たな仲間
な か ま

が増
ふ

えました。岩崎
いわさき

朋子
と も こ

さんです。 

介護歴
かいごれき

が長
なが

くベテランさんです。笑顔
え が お

がチャーミングな方
かた

です。 

これから、よろしくお願
ねが

いいたします。 

今回
こんかい

はメンタルヘルスの悪化
あ っ か

を招
まね

きやすい「反芻
はんすう

思考
し こ う

」に関
かん

してご紹介
しょうかい

いたします。

「反芻
はんすう

思考
し こ う

」によるメンタルヘルス悪化
あ っ か

とは、簡単
かんたん

に言
い

うとクヨクヨすることです。同
おな

じことを何度
な ん ど

も繰
く

り返
かえ

し考
かんが

えることです。失敗
しっぱい

したことを何度
な ん ど

も繰
く

り返
かえ

し思考
し こ う

すると、

しんどくなりますよね。その結果
け っ か

、脳
のう

を浪
ろう

費
ひ

し、心
こころ

を削
けず

ることになり、メンタルヘルス

を悪化
あ っ か

させることに繋
つな

がります。            訪問
ほうもん

介護
か い ご

職員
しょくいん

 日下
く さ か

秀文
ひでふみ

 

 

思
考

し

こ

う

に
も
癖 く

せ

が
あ
る
！ 

「
反
芻

は
ん
す
う

思
考

し

こ

う

」
に
よ
る
メ
ン
タ
ル 

ヘ
ル
ス
悪
化

あ

っ

か

と
予
防
法

よ
ぼ
う
ほ
う 

予防法
よぼうほう

 切
き

り替
か

え 

日頃
ひ ご ろ

から切
き

り替
か

えの訓練
くんれん

をしておくことは大切
たいせつ

です。では切
き

り替
か

えるといってもどう

するのか、簡単
かんたん

だが有効
ゆうこう

な方法
ほうほう

として、「身体
か ら だ

を動
うご

かしたり、場所
ば し ょ

を移動
い ど う

すること」

です。身体
か ら だ

や手
て

を動
うご

かすことで、意識
い し き

をそちらに集 中
しゅうちゅう

すると切
き

り替
か

えがスムーズに

行
おこな

えます。また場所
ば し ょ

を移動
い ど う

するといっても、部屋
へ や

の窓
まど

から月
つき

を見
み

たり、テレビで花火
は な び

中継
ちゅうけい

を見
み

たりと視覚
し か く

、聴覚
ちょうかく

等
など

五感
ご か ん

を切
き

り替
か

えることです。 

面白
おもしろ

い映画
え い が

や心地
こ こ ち

の良
よ

い BGM を視聴
しちょう

していると反芻思
はんすうし

 

考
こう

から抜
ぬ

け出
だ

しやすくなったり、切
き

り替
か

えがしやすくな 

ると思
おも

われます。逆
ぎゃく

をいうと、切
き

り替
か

えるタイミングの 

少
すく

ない夜
よる

の布団
ふ と ん

の上
うえ

でしてしまうと、反芻
はんすう

思考
し こ う

から抜
ぬ

け 

出
だ

しづらくなってしまいます。   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

放課後
ほ う か ご

等
とう

 

デイサービス

こだま 

暑さ
あつ  

の厳しい
きび    

折
おり

、皆様
みなさま

いかがお過
す

ごしでしょうか。 

厳
きび

しい暑
あつ

さですが、こだまの子
こ

どもたちは元気
げ ん き

いっぱい遊
あそ

んでくれています。

そんな子
こ

どもたちが取
と

り組
く

んでいるプログラム、今回
こんかい

は工作
こうさく

とクッキングの 

様子
よ う す

をお伝
つた

えさせていただきます☆ 

こだま副所長
ふくしょちょう

 船津
ふ な づ

雅
まさ

貴
き

 

定番
ていばん

の「ピザトースト」やあまり

馴染
な じ

みのないようなメニューにも

チャレンジ
ち ゃ れ ん じ

しています。職員手作
しょくいんてづく

りのレシピを見
み

たり、お友達
ともだち

に声
こえ

をかけあったりしながら頑張
が ん ば

って

作
つく

っていただいています。偏食
へんしょく

で

いろいろ食
た

べられない子
こ

どもでも

集団
しゅうだん

のなかでは”食
た

べられた”とい

う場面
ば め ん

もあり、送迎
そうげい

時
じ

に報告
ほうこく

する

と保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

も大変
たいへん

喜
よろこ

んでいただ

けるので職員
しょくいん

一同
いちどう

嬉
うれ

しい気持
き も

ちに

なります。 

クッキング 

こだまの工作
こうさく

では四季
し き

やイベントなどを考
かんが

え、持
も

ち帰
かえ

った作品
さくひん

を保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

がもらって

喜
よろこ

んでいただけるようなものを意識
い し き

して子
こ

ど

もたちに作
つく

っていただいております。子
こ

ども

たちに「これママにあげるの？」や「パパに

あげたら喜
よろこ

ぶんじゃない？」など、お話
はな

しな

がら作
つく

っていると、嬉
うれ

しそうに目
め

をキラキラ

させている姿
すがた

を見
み

ると職員
しょくいん

も嬉
うれ

しくなりま

す。飾
かざ

れるような作品
さくひん

を玄関
げんかん

などに飾
かざ

ってお

られるのを見
み

ると「やってよかったな」と感
かん

じます。細
こま

かい作業
さぎょう

が苦手
に が て

な子
こ

どももいます

が、工夫
く ふ う

して作
つく

っていただいております。 

工
こう

 作
さく

 

ピザトーストや 

チキンナゲット 

作
つく

り 

うちわ作り
つく  

 

コースター作
づく

り 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4月
がつ

から新
あたら

しいお友達
ともだち

を迎
むか

え、毎日
まいにち

パワフルで元気
げ ん き

いっぱい、笑顔
え が お

あふれるこだ

ま２ｎｄ
せ か ん ど

の子
こ

どもたち。工作
こうさく

、リトミック、クッキング、おでかけなど大人
お と な

も子
こ

ども全力
ぜんりょく

で楽
たの

しんでいます。今年
こ と し

の夏休
なつやす

みも子
こ

どもたちと一緒
いっしょ

に楽
たの

しく過
す

ごし

たいと思
おも

います(^_^)v 

こだま2nd
せかんど

職員
しょくいん

：北川
きたがわ

潤也
じゅんや

・副所長
ふくしょちょう

：大竹口
おおたけぐち

大海
う み

 

 

５月
がつ

11日
にち

土曜日
ど よ う び

、 

滋賀県
し が け ん

大津市
お お つ し

にある比良
ひ ら

げんき村
むら

へバー

ベキューに行
い

きました。天気
て ん き

も良
よ

くバー

ベキュー日和
び よ り

でした。ピザ、フランクフ

ルト、焼
や

き鳥
とり

、焼
や

きおにぎりなど盛
も

りだ

くさんのメニューです。まずは、バーベ

キューの準備
じゅんび

です！みんな大好
だ い す

きなピザ

作
づく

り！みんなとても上手
じょうず

に作
つく

ってくれま

した！！ピザが焼
や

き上が
あ  

り、みんなニコ

ニコ笑顔
え が お

でとても美味
お い

しく食
た

べられてい

ました！！！お腹
なか

いっぱいになった後
あと

は、公園
こうえん

でいっぱい遊
あそ

びました。 

みんな大満足
だいまんぞく

な１日
にち

でした!(^^)! 

 

毎週
まいしゅう

月曜日
げつようび

は工作
こうさく

の日
ひ

！子
こ

どもたちはみんな何
なに

を作
つく

る

のかワクワクしています。今回
こんかい

は紫陽花
あ じ さ い

飾
かざ

りの工作
こうさく

の

様子
よ う す

をお伝
つた

えします。台紙
だ い し

に紫陽花
あ じ さ い

の形
かたち

に切
き

った真
ま

っ

白
しろ

な紙
かみ

と葉
は

っぱとカエルさんを貼
は

り、赤
あか

や青
あお

のインク

を染
し

み込
こ

ませたスポンジをポンポンして紫陽花
あ じ さ い

のお花
はな

模様
も よ う

をつけたら完成
かんせい

です☆色
いろ

が違
ちが

ったり、お花
はな

模様
も よ う

の

濃
こ

さが違
ちが

ったり、一人一人
ひ と り ひ と り

全然
ぜんぜん

違
ちが

うとてもきれいな

紫陽花
あ じ さ い

飾
かざ

りを作
つく

ってくれました。これからも季節
き せ つ

に合
あ

った工作
こうさく

をし、沢山
たくさん

季節
き せ つ

を感
かん

じてもらおうと思
おも

いま

す。 

 

バーベキューin比良
ひ ら

げんき村
むら

 

 

Children’s
ち る ど れ ん ず

 crafts
くらふと

 

 

放課後
ほ う か ご

等
とう

 

デイサービス

こだま2nd
せかんど

 

ぽんぽんしながら、

紫陽花
あ じ さ い

飾
かざ

り作
づく

り！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ご利用者
りようしゃ

様
さま

の生活
せいかつ

をともに支えてみませんか。やりがいの

ある素敵
す て き

な仕事
し ご と

です。興味
きょうみ

のある方
かた

は一度
い ち ど

、お問
と

い合
あ

わせ

ください。 

現在
げんざい

、募集中
ぼしゅうちゅう

の事業所
じぎょうしょ

 

▶訪問
ほうもん

介護
か い ご

事業所
じぎょうしょ

(京都市
きょうとし

)：訪問
ほうもん

介護
か い ご

職員
しょくいん

 

▶放課後
ほ う か ご

等
とう

デイサービス(こだま2nd
せかんど

)：児童
じ ど う

指導員
しどういん

 

▶株式
かぶしき

会社
がいしゃ

J フリード：総務
そ う む

 

▶randfarm
らんどふぁーむ

(加工
か こ う

食品
しょくひん

事業
じぎょう

) 

 

1、内臓
ないぞう

脂肪
し ぼ う

の減少
げんしょう

 

お酢
す

の主成分
しゅせいぶん

である、酢酸
さくさん

には代謝
たいしゃ

を高
たか

める効果
こうか

があると同時
どうじ

に、また身体
からだ

の脂肪
しぼう

を分解
ぶんかい

する 働
はたら

きなどもあり、内臓
ないぞう

脂肪
しぼう

を減
へ

ら

す効果
こうか

が期待
きたい

できます。 

２、血糖値
けっとうち

の上 昇
じょうしょう

の抑制
よくせい

 

お酢
す

には糖質
とうしつ

を分解
ぶんかい

する消化
しょうか

酵素
こうそ

の 働
はたら

きを緩
ゆる

やかにする効果
こうか

があり、結果
けっか

血糖値
けっとうち

上 昇
じょうしょう

の抑制
よくせい

が期待
きたい

できるとされています。 

3、整腸
せいちょう

作用
さ よ う

への期待
き た い

 

お酢
す

には抗菌
こうきん

作用
さよう

もあり、 腸
ちょう

の中
なか

の悪玉
あくだま

菌
きん

を減
へ

らし、結果
けっか

善玉
ぜんだま

菌
きん

を増
ふ

やす効果
こうか

もあります。またお酢
す

によって 

胃
い

や 腸
ちょう

を刺激
しげき

するため、動
うご

きが活発
かっぱつ

になり、便秘
べんぴ

解 消
かいしょう

にも繋
つな

がっていきます。 

４、高血圧
こうけつあつ

の予防
よ ぼ う

・改善
かいぜん

への期待
き た い

 

お酢
す

を継続的
けいぞくてき

に摂取
せっしゅ

し続
つづ

けることで、高血圧
こうけつあつ

への改善
かいぜん

効果
こうか

が期待
きたい

できます。また酢酸
さくさん

(お酢
す

の主成分
しゅせいぶん

)には、血圧
けつあつ

をあげるホルモ

ンの抑制
よくせい

効果
こうか

もあり、高血圧
こうけつあつ

への予防
よぼう

にも繋
つな

がっていきます。 

5、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

 

よくスポーツ飲 料
いんりょう

などでアミノ酸
さん

が含
ふく

まれていることから、アミノ酸
さん

＝疲労
ひろう

回復
かいふく

というイメージを持
も

たれている方
かた

も多
おお

いのではな

いでしょうか。そのアミノ酸
さん

がお酢
す

にも含
ふく

まれており、体 力
たいりょく

増進
ぞうしん

、安眠
あんみん

などへの効果
こうか

もあり、疲労
ひろう

回復
かいふく

への期待
きたい

に繋
つな

がります。 

 

お酢
す

の持
も

つ効果
こ う か

は健康面
けんこうめん

にも大
おお

きく影響
えいきょう

してきます。ぜひrandfarm
らんどふぉーむ

のピクルス
ぴ く る す

で暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう！ 

J フリード広報誌
こうほうし

 coccole(コッコレ)発
はっ

行者
こうしゃ

：株式
かぶしき

会社
がいしゃ

J フリード 編集
へんしゅう

：総務
そ う む

   鈴木
す ず き

 

住所
じゅうしょ

：京都市
きょうとし

西京区
にしきょうく

桂
かつら

上野東町
かみのひがしちょう

78番地
ば ん ち

 TEL：075-406-6425 FAX：075-406-6426 

HOME PAGE：https://kodamajfreed.com 

 

▶8/25(日
にち

)9：00～15：00 

上
かみ

賀
が

茂
も

手
て

づくり市
いち

 

▶9/1(日
にち

)10：00～16：00 

梅
うめ

小路
こ う じ

公園
こうえん

ものづくり Park マルシェ 

今後
こ ん ご

も、様々
さまざま

な場所
ば し ょ

に出店
しゅってん

予定
よ て い

なので、 

機会
き か い

があれば、ぜひお立
た

ち寄
よ

りくだい。 

手
て

づくり市
いち

出店
しゅってん

予定
よ て い

日
び

のお知
し

らせ 

I n s t a g r a m

インスタグラム

 T i k T o k

ティックトック

 

お酢
す

の持
も

つ効果
こ う か

とは？ 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

き、食欲
しょくよく

もなくなり夏
なつ

バテをしている方
かた

も多
おお

いのでは

ないでしょうか？今回
こんかい

はお酢
す

が持
も

つ効果
こ う か

を紹
しょう

介
かい

させて頂
いただ

き、お

酢
す

の力
ちから

で暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう。 

randfarm
らんどふぁーむ

 福井
ふ く い

 一夫
か ず お

 

 

求人
きゅうじん

情報
じょうほう

 

Homepage

ホームページ

 
o n l i n e

オンライン

 s h o p p i n g

ショッピング

 

randfarm
らんどふぁーむ

 

( 食 品
しょくひん

加工
かこう

事業
じぎょう

) 


