
年末
ねんまつ

年始
ね ん し

。ついつい蟹
かに

やおせちなど、食
た

べてしまう時期
じ き

ですよね。そして多忙
た ぼ う

な時期
じ き

で寒暖差
かんだんさ

もあり、

ストレスレベルが上
あ

がる時期
じ き

「季節性
きせつせい

障害
しょうがい

」が出
で

やすい時期
じ き

でもあります。そんな時
とき

に要注意
ようちゅうい

なのが

「ゾンビ腸
ちょう

」です。「ゾンビ腸
ちょう

」とは、腸
ちょう

に有害
ゆうがい

物質
ぶっしつ

が溜
た

まり、栄養
えいよう

に混
ま

じって毒素
ど く そ

が回
まわ

ってしまう

状態
じょうたい

の腸
ちょう

を指
さ

す造語
ぞ う ご

です。（「腸
ちょう

から生
う

まれ変
か

わるカラダ」宝島社
たからじましゃ

より） 

脳
のう

は騙
だま

せても、腸
ちょう

は騙
だま

せない。という言葉
こ と ば

の通
とお

り、「腸
ちょう

活
かつ

」を行
おこな

うことで神経
しんけい

から整
ととの

えることを

心掛
こころが

けましょう。そんな中
なか

でもなかなか聞
き

き慣
な

れない改善
かいぜん

方法
ほうほう

をご紹介
しょうかい

します。 

 

〇ヨーグルトはビフィズス菌
きん

入
い

りを選
えら

ぼう。 

〇トイレは背筋
せ す じ

を伸
の

ばさず「考
かんが

える人
ひと

スタイル」で。 

〇深呼吸
しんこきゅう

と見
み

せかけてため息
いき

で自律
じ り つ

神経
しんけい

を整
ととの

える。 

 

 

皆
みな

さん、ルーティン化
か

している健康
けんこう

習慣
しゅうかん

の見直
み な お

しを検討
けんとう

してみてください。 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

J フリード広報 
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コ ッ コ レ 
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1 月号 
2025(令和 7 年) 

NO,6 

 
新年
しんねん

あけましておめでとうございます。 

みなさん、年末
ねんまつ

年始
ね ん し

はどのように過
す

ごされたでしょうか。寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いており、インフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

も

流行
りゅうこう

の一途
い っ と

をたどっておりますが、体調
たいちょう

には十分
じゅうぶん

気
き

を付
つ

けて過
す

ごしてくださいね。では、2025年
ねん

も寒
さむ

さに負
ま

け

ずに職員
しょくいん

一同
いちどう

頑張
が ん ば

って参
まい

りますので、よろしくお願
ねが

いいたします。 

01 訪問
ほうもん

介護
か い ご

事業所
じぎょうしょ

 

02 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 

 

2025年
ねん

新年
しんねん

あけましておめでとうございます。年末
ねんまつ

は寒暖
かんだん

の

差
さ

が激
はげ

しかったですが、自然
し ぜ ん

には関係
かんけい

なくコントラストがと

ても美
うつく

しい紅葉
こうよう

を見
み

せてくれました。寒
さむ

くなるのも一瞬
いっしゅん

で

比良
ひ ら

山地
さ ん ち

に雪化粧
ゆきげしょう

がきれいに見
み

えました。去年
きょねん

はたくさん移
い

動
どう

支援
し え ん

でお出
で

かけしました。美味
お い

しい物
もの

を食
た

べたり、お買
か

い

物
もの

を一緒
いっしょ

に楽
たの

しんだり、カラオケに行
い

ってみたり、電車
でんしゃ

に乗
の

って京都
きょうと

まで行
い

ってみたり様々
さまざま

な場所
ば し ょ

へ行
い

きました。それが

その人
ひと

の新
あら

たな一歩
い っ ぽ

や挑戦
ちょうせん

かもしれない一瞬
いっしゅん

に立
た

ち会
あ

える

なんて素敵
す て き

なお仕事
し ご と

だと思
おも

います。今年
こ と し

もつながり一同
いちどう

をよ

ろしくお願
ねが

いいたします。  

つながり職員
しょくいん

 中村
なかむら

真紀
ま き

 

年末
ねんまつ

年始
ね ん し

に食
た

べ過
す

ぎた！？不調
ふちょう

の原因
げんいん

「ゾンビ腸
ちょう

」に要注意
ようちゅうい

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

放課後
ほ う か ご

等
とう

 

デイサービス

こだま 

明
あ

けましておめでとうございます。本年
ほんねん

もどうぞよろしくお願
ねが

いいたします。 

昨年
さくねん

の夏
なつ

は異常
いじょう

に暑
あつ

く、猛暑
もうしょ

日
び

の記録
き ろ く

をまたもや更新
こうしん

しましたね。それでも

連日
れんじつ

子供
こ ど も

たちと一緒
いっしょ

に楽
たの

しみ、元気
げ ん き

をもらった夏
なつ

でした。楽
たの

しい思
おも

い出
で

をあ

げればいっぱいあります。そのいくつかをご紹介
しょうかい

できればと思
おも

います。 

こだま職員
しょくいん

 葎屋喜
むぐらやよし

久
ひさ

 

夏休
なつやす

みの思
おも

い出
で

としてまず一番
いちばん

にあげられる

のは、木工
もっこう

で棚
たな

を作
つく

ったこと。以前
い ぜ ん

は既製品
きせいひん

の棚
たな

を使用
し よ う

しておりましたが、何度
な ん ど

も何度
な ん ど

も

修理
しゅうり

をして使用
し よ う

していました。そこでいっそ

の事
こと

、棚
たな

を手
て

作
づく

りしよう！となったのです。 

子供
こ ど も

達
たち

には釘
くぎ

を打
う

つ作業
さぎょう

、切
せつ

断面
だんめん

のやすり掛
が

けの作業
さぎょう

をしてもらいまして、5段
だん

の棚
たな

を作
つく

り上
あ

げました。夏休
なつやす

み全
ぜん

5回
かい

の工程
こうてい

で幅
はば

・高
たか

さ共
とも

に 180 ㎝、奥行
おくゆき

45 ㎝、5段
だん

の棚
たな

を作
つく

り上
あ

げてもらいました。現在
げんざい

こだまのシンボル的
てき

存在
そんざい

になっております。 

 

棚
たな

の製作
せいさく

 

昨年
さくねん

の夏
なつ

は二度
ふ た ど

、「まちづくりプラザ」を借
か

り

てカレーとデザートを作
つく

りました。子供
こ ど も

達
たち

は

野菜
や さ い

の皮
かわ

をむいたり、包丁
ほうちょう

で切
き

ったりしてワ

イワイ楽
たの

しそうに作業
さぎょう

をしていました。

出来上
で き あ

がったカレーライスを美味
お い

しそうに食
た

べていました。子供
こ ど も

達
たち

の旺盛
おうせい

な食欲
しょくよく

には目
め

を

みはるばかりでした。 

 

昼 食
ちゅうしょく

クッキング 

出来上
で き あ

がった棚
たな

が、

こちらです。 

立派
り っ ぱ

でしょ。 

 

お出
で

かけ 

昨年
さくねん

も様々
さまざま

な 処
ところ

にお出
で

かけいたしました。丹波
た ん ば

並木
な み き

道
どう

中央
ちゅうおう

公園
こうえん

やキッズプラザ大阪
おおさか

、きっづ 光
ひかり

科学館
かがくかん

ふぉとん、ミシガンクルーズ等
など

では、思
おも

い

っきり 体
からだ

を動
うご

かして楽
たの

しんでいましたし、また

二回
ふたかい

行
おこ

なった音楽
おんがく

鑑賞
かんしょう

では生
なま

の楽器
が っ き

、特
とく

に金管
きんかん

楽器
が っ き

やシンバルから飛
と

び出
だ

してくる音
おと

にビックリ

するやら感動
かんどう

するやら。半
はん

泣
な

きになった子
こ

もいま

した。行
い

きたかった場所
ば し ょ

に行
い

けなかったことも

何度
な ん ど

かありました。例
たと

えば、パターゴルフ。雨
あめ

で

中止
ちゅうし

に。でも代
か

わりに「びっくりドンキー」でラ

ンチ。こっちの方
ほう

が良
よ

かった子
こ

どもも居
い

たのは確
たし

かです。今年
こ と し

も色々
いろいろ

な 処
ところ

へお出
で

かけしたいと考
かんが

えております。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎週
まいしゅう

火曜日
か よ う び

のリトミックでは音楽
おんがく

に合
あ

わせて身体
か ら だ

を動
うご

かし

たり、リズム遊
あそ

びをしています。最近
さいきん

子供
こ ど も

たちに人気
に ん き

なの

がオルゴールやピアノの音楽
おんがく

を聞
き

きながら、逆
ぎゃく

に身体
か ら だ

の

力
ちから

を抜
ぬ

くリラックスタイムです。部屋
へ や

も暗
くら

くしてまったり

リラックしています。絵本
え ほ ん

の読
よ

み聞
き

かせも人気
に ん き

です。

図書館
としょかん

で借
か

りてきた大型
おおがた

絵本
え ほ ん

を２週
しゅう

に分
わ

けて楽
たの

しんだりも

しています。最近
さいきん

の大型
おおがた

絵本
え ほ ん

は「すてきな３にんぐみ」と

いう、はじめは悪者
わるもの

だったけど最後
さ い ご

は町
まち

の孤児
こ じ

を救
すく

ってく

れるすてきな３にんぐみのおはなしです。大
おお

きな絵本
え ほ ん

に

子供
こ ど も

たちはくぎ付
づ

けでした。 

お出
で

かけ 

毎週
まいしゅう

火曜日
か よ う び

のリトミック 

放課後
ほ う か ご

等
とう

 

デイサービス

こだま2nd
せかんど

 

新年
しんねん

あけましておめでとうございます！こども達
たち

の元気
げ ん き

なあいさつで 2025年
ねん

のこだま 2nd もスタートしました。今年もこだま 2nd をどうぞよろしくお願
ねが

い致
いた

します。1月号
がつごう

のコッコレでは 9月
がつ

と 10月
がつ

のおでかけと毎週
まいしゅう

火曜日
か よ う び

のリト

ミックの様子
よ う す

をお届
とど

けしたいと思
おも

います。 

こだま 2nd所長
しょちょう

 田村彩乃
た む ら あ や の

 

桂
けい

徳
とく

児童館
じどうかん

の先生
せんせい

にお声
こえ

掛
か

け頂
いただ

き、みんなで桂
けい

徳
とく

児童館
じどうかん

祭
まつ

りに

参加
さ ん か

してきました。午前中
ごぜんちゅう

はこだま 2nd でゆっくり過
す

ごしお昼
ひる

からみんなで桂
けい

徳
とく

児童館
じどうかん

に出発
しゅっぱつ

。まずはお友達
ともだち

のステージ発表
はっぴょう

を鑑賞
かんしょう

。とってもかっこいいダンスでした。その後
ご

はワニワニ

パニックやスーパーボールすくいなどミニゲームでたくさん遊
あそ

ば

せてもらいました。たくさん遊
あそ

んでうまい棒
ぼう

のクリアファイルも

GET！最後
さ い ご

に運動場
うんどうじょう

で記念
き ね ん

撮影
さつえい

をしてこだま 2nd に帰
かえ

ってきま

した。貴重
きちょう

な地域
ち い き

との交流
こうりゅう

ができた日
ひ

でした。 

10月
がつ

12日
にち

(土曜日
ど よ う び

)滋賀県
し が け ん

甲賀市
こ う が し

にある「めっちゃおもろい

動物園
どうぶつえん

」に行
い

ってきました。ここはたくさんの動物
どうぶつ

や鳥
とり

たち

にと触
ふ

れ合
あ

える室内
しつない

のミニ動物園
どうぶつえん

。最初
さいしょ

は少
すこ

し怖
こわ

がっている

お友達
ともだち

もいましたがだんだん慣
な

れていき気
き

が付
つ

くとみんなひ

よこやインコと触
ふ

れ合
あ

っていました。インコを肩
かた

に乗
の

せるほ

ど仲
なか

良
よ

くいなった児童
じ ど う

もいました。ポニーににんじんの餌
えさ

や

りもなんとサービスでさせて頂
いただ

きました。普段
ふ だ ん

動物
どうぶつ

園
えん

で見
み

て

いるだけの動物
どうぶつ

と触
ふ

れ合
あ

うことのできたすてきな１日
にち

になり

ました。その名
な

の通
とお

り、めっちゃおもろい動物園
どうぶつえん

でした。 

中原
なかはら

 杏奈
あ ん な

 

最近
さいきん

ハマっていること：サウナ！週
しゅう

一
いち

で通
かよ

っています。 

休
やす

みの日
ひ

は家でゆったりと動画
ど う が

を見
み

て過
す

ごしています。 

こどもと遊
あそ

ぶのが大好
だ い す

きです！よろしくお願
ねが

いいたします。 

宜しくお願いします！！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 

▶訪問
ほうもん

介護
か い ご

事業所
じぎょうしょ

(大津市
お お つ 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

正社員
せいしゃいん

 

 

ピクルスとは、酢
す

や香辛料
こうしんりょう

などをベースとした調味
ちょうみ

液
えき

に、野菜
や さ い

などを漬け込んだ
つ  こ   

ものを指
さ

します。一定
いってい

期間
き か ん

日
ひ

持ち
も  

がするため、海外
かいがい

では古く
ふ る  

から保存食
ほぞんしょく

として作られて
つく      

きました。甘酸っぱい
あ ま ず     

さわやかな口
くち

当たり
あ   

が特徴
とくちょう

で、そのま

まおつまみとして食
た

べるほか、料理
りょうり

の付
つ

け合
あ

わせやサンドイッチの具材
ぐ ざ い

など、さまざまなシーンで活躍
かつやく

していま

す。ピクルスには発酵
はっこう

させるタイプと発酵
はっこう

させないタイプがあり、一般的
いっぱんてき

に手
て

に入
はい

りやすいのは発酵
はっこう

させないタイ

プのものです。小型
こ が た

のきゅうり（ガーキン）を漬
つ

けたピクルスは、スーパーなどでよく見
み

かけるので、ご存知
ぞ ん じ

の方
かた

も多
おお

いのではないでしょうか。発酵
はっこう

させるタイプは基本的
きほんてき

には酢
す

を使
つか

わずに、塩
しお

と水
みず

だけで発酵
はっこう

させていくこと

で、自然
し ぜ ん

と酸味
さ ん み

が生
う

まれます。キャベツの酢漬
す づ

けであるザワークラウトも、この発酵
はっこう

タイプのピクルスです。いず

れのタイプのピクルスも、海外
かいがい

では野菜
や さ い

だけでなく、肉類
にくるい

や魚類
ぎょるい

などを使
つか

ったものも作
つく

られています。マリネとは

調理
ちょうり

工程
こうてい

を指
さ

す場合
ば あ い

と、料理名
りょうりめい

を指
さ

す場合
ば あ い

の 2通
とお

りあります。調理
ちょうり

工程
こうてい

におけるマリネとは、酢
す

や油
あぶら

を使
つか

った調味
ちょうみ

液
えき

に浸
ひた

すことを指
さ

します。これは食材
しょくざい

を柔
やわ

らかくしたり、ハーブなどの風味
ふ う み

をつけたりすることが主
おも

な目的
もくてき

です。

調味
ちょうみ

液
えき

にはピクルスと同
おな

じように酢
す

を使
つか

う場合
ば あ い

もあれば、まったく酢
す

を使
つか

わず、油
あぶら

やワインなどを使
つか

う場合
ば あ い

もあり

ます。と言
い

う事
こと

で今回
こんかい

はピクルスとマリネ、漬物
つけもの

の違
ちが

いについて説明
せつめい

させて頂
いただ

きました。皆様
みなさま

も是非
ぜ ひ

、ピクルスを

ご賞味
しょうみ

下
くだ

さい。 

J フリード職員
しょくいん

 福井
ふ く い

 一夫
か ず お

 

ピクルスとは？マリネとの違
ちが

いや作
つく

り方
がた

をご紹 介
しょうかい

！ | DELISH KITCHENを参照 

 

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 

 

▶1/15(水
すい

)9：00～15：00 

百万遍手
ひゃくまんべんて

づくり市
いち

 

▶2/1(土
ど

)9：00～15：00 

梅
うめ

小路
こ う じ

手
て

づくり市
いち

 

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

 

ピクルスとマリネの違
ちが

い

は？ 

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

) 

https://delishkitchen.tv/articles/181

