
  ❁ ❁ お 弁 当 ❁ ❁ 

❁ ❁  ❁ ❁ 

❁ ❁ 外 遊 び ❁ ❁ 

いつもお世話になっております、経理の杉本です。 

昨年の四月から会社に入り、早一年が経ちました。日々、教えて 

もらいながら出来る事を増やし、これからも頑張っていこうと 

思います。今後共、宜しくお願いいたします。 

私は、今年四歳と三歳になる子供がおり、上の子は女の子で色んな事に興味津々、 

下の子は男の子で現在恐竜ブーム。常に恐竜を持ち歩いています。二人とも共通して、

外で遊ぶのが大好きで、休みの日はもちろん、保育園が終わってからも、暗くなるま

で外で遊んでいます。コロナがまだ終息しない為、遠出してテーマパークなどには行  

けませんが、その分近くの公園や、かえる探し、畑の手伝い、お散歩、 

川遊びなど・・・、自然とたくさん触れ合って、のびのびと元気に成長 

してほしいと思います！ 

蒸し暑い日が続きますが、皆様お体には気を付けてお過ごしください。 

(経理 杉本 沙也加) 

こんにちは。リハ・すぎけんの永島です。 

6 月といえば、梅雨！蒸し暑い日が続きますね。 

私の最近の悩みなんですが、今年の四月から高校生になった息子の毎日のお弁当作り

です。もともと料理が得意ではないので、毎日悪戦苦闘しています。息子の好きな 

おかず、同じメニューが続かない、彩り等を考えると何を作ろうか・・・と毎日の悩

みの種です。ですが、気持を切り替え、三年間という期間限定でもあり、今しか出来

ない事だと思い直し、冷凍食品の力も借りながら、息子に「おいしかった」との一言

が言ってもらえるよう頑張っていきたいなと思うようになりました。 

皆さんもお母さんの手作り弁当の良い思い出はありますか？ 

よければ、またお話を聞かせて下さい。 

(リハ・すぎけん 永島 美佐) 

    

 

 

 

 

 

 

 

ケア・すぎけんコーナー 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

   

 

 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いつもお世話になりましてありがとうございます。 

6 月に入り、野山の新緑も一段と濃くなり、田んぼの方もほとんど田植ができたよう

です。今年は、冬にたくさんの雪が降ったので、百姓屋さんに聞くと川の水が十分あ   

り農作物には大変ありがたいそうです。日本には、四季があり、やはり 

春夏秋冬の時季にはその季節らしい気候が良いみたいです。 

コロナの方も少し下火になってきましたが、京丹後市や与謝野町はほぼ毎日ぐらいコ

ロナ感染者が出ていますが、皆さんは大丈夫でしょうか？私としても、もう少しの間

マスク・手洗い・うがい等々の予防は必要だなと思っています。 

さて、だんだんと暑くなってきますが、私は以前は朝３０分程歩いて 

いましたが、約半年前ぐらいから脊柱管狭窄症のため、今は残念ですが中止を 

しています。当初は、両方のおしりから太ももの裏側が痛く、両足に力が入りにくく

なり歩くのが困難になってきました。お医者さんに診察してもらい MRI やレントゲン

を撮ってもらった結果、手術をするかリハビリをするかという選択の中で手術をして

も１００％良くなるとは限らないという事で、現在リハビリをしています。 

おかげ様で痛みはほとんどなくなりましたが、歩くのには問題がないのですが両足の

ふくらはぎから下が力が入らない状態です。 

現在もリハビリを継続中で、少しずつですが良い感触になっているように思います。 

こうして体の一部が不具合になってくると、健康で自由に動ける事が本当に

ありがたいなぁ。と、つくづく感じています。 

私も現在６８才ですが、以前のように自分の体が自由に動ける事を希望にしながら、

これからもリハビリを続け、朝早く歩けるようになりたいなぁと、思っています。 

だれもが思われると思いますが、何をするにしても健康が第一だと再認識している 

今日この頃です。 

今月もありがとうございます。          

(談 杉本 孝史) 
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リノベーション工事 K 様邸 (京丹後市) 

新築工事 N 様邸 (舞鶴市) 

お住まい中のお家のリノベーション工事をお世話になっております。 

元々使われていた木材を残しながら、より暮らしやすい住まいに創りあげていきます。 

 

4 月に上棟を迎えました N 様邸。高気密高断熱「アイシネン」の吹付も終わり、 

現在木工事が進んでおります！だんだん形になってきており、完成がとても楽しみです✿ 

 バルコニーもできました！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お掃除に役立つ情報をお届けします(^^)/ 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鯉のぼりにみなさんそれぞれされていたお仕事や趣味を 

書いていただき、当時の思い出話を聞かせていただきました。 

レクリエーション

マシントレーニング 
専用マシンで動かしながら「立ち上がる」「身体を前傾させる」など生活の中での 

基本的な動作を思い出す身体の負担が少ないリハビリトレーニングです。 

洗濯ばさみや牛乳パックで作った輪っかで 

タワーゲーム‼集中しながら積み上げます。 

まったりティータイム 

鯉のぼりイベント！

運動風景 

地元のお菓子屋さんにおやつを提供していただき、 

おいしいおやつを食べながら会話も弾みます‼ 

リハ・すぎけんコーナー 

 おいしいねぇ 

 

！ 

 いち、に、いち、に 


