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寒
い
冬
に
は
温
か
い
鍋
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
！

皆
さ
ん
は
ど
ん
な
鍋
が
お
好
き
で
す
か
？

た
く
さ
ん
あ
る
人
気
の
鍋
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

鍋
冬
と
い
え
ば
・
・
・

水
炊
き

鍋
の
基
本
で
す
！

だ
し
汁
で
野
菜
や
お
肉
の
具
材
を
煮
込
む
基
本
の
鍋
料
理
で
す
。

だ
し
は
昆
布
や
鶏
が
ら
ス
ー
プ
な
ど
が
使
わ
れ
、
ポ
ン
酢
に
付
け

て
食
べ
ま
す
。
シ
ン
プ
ル
だ
け
ど
心
に
沁
み
る
美
味
し
さ
で
す
。

豆
乳
鍋

ヘ
ル
シ
ー
で
女
性
に
人
気
で
す
！

ク
リ
ー
ミ
ー
さ
が
た
ま
ら
な
い
豆
乳
鍋
。
中
華
だ
し
の
素
を
使
っ

た
り
、
ゴ
マ
だ
れ
と
合
わ
せ
た
り
、
ど
ん
な
組
み
合
わ
せ
で
も
美

味
し
く
い
た
だ
け
ま
す
。
ラ
ー
油
を
入
れ
る
の
が
ミ
ソ
で
す
！

キ
ム
チ
鍋

今
や
定
番
！

使
用
す
る
キ
ム
チ
は
醗
酵
が
進
ん
で
酸
味
が
強

く
な
っ
た
も
の
が
ベ
ス
ト
。
味
噌
も
混
ぜ
て
コ

ク
を
プ
ラ
ス
す
る
と
な
お
美
味
し
い
で
す
！

餃
子
鍋

子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で
大
満
足
！

市
販
の
餃
子
で
簡
単
に
水
餃
子
風
の
お
鍋
が
出
来
ま
す
。
餃
子
か

ら
良
い
ダ
シ
も
出
ま
す
し
、
白
菜
や
チ
ン
ゲ
ン
菜
な
ど
を
一
緒
に

煮
込
め
ば
野
菜
も
摂
れ
ま
す
。
ボ
リ
ュ
ー
ム
満
点
で
す
。

ト
マ
ト
鍋

シ
メ
は
パ
ス
タ
で
決
ま
り
！

ホ
ー
ル
ト
マ
ト
の
缶
詰
や
ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ
、
コ
ン
ソ
メ
な
ど

を
使
う
と
簡
単
に
で
き
ち
ゃ
い
ま
す
。
ウ
ィ
ン
ナ
ー
や
チ
ー
ズ
な

ど
を
入
れ
て
イ
タ
リ
ア
ン
風
の
鍋
は
い
か
が
で
す
か
？

と
ろ
ろ
鍋

老
化
予
防
や
便
秘
に
効
く
！

か
つ
お
ダ
シ
に
酒
や
み
り
ん
を
加
え
て
白
味
噌
で
味
を
整
え
ま
す
。

お
肉
は
豚
肉
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。
す
り
お
ろ
し
た
た
っ
ぷ
り
の
と

ろ
ろ
芋
に
お
好
み
で
卵
黄
を
混
ぜ
て
煮
込
め
ば
出
来
上
が
り
！

石
狩
鍋

体
の
芯
か
ら
温
ま
り
ま
す
。

鮭
を
使
っ
た
北
海
道
発
祥
の
鍋
。
基
本
は
味
噌
仕
立
て
で
、
酒
粕

や
バ
タ
ー
で
味
付
け
を
し
ま
す
。
じ
ゃ
が
い
も
を
入
れ
る
の
で
ホ

ク
ホ
ク
さ
が
た
ま
り
ま
せ
ん
！
寒
い
冬
に
ぜ
ひ
！

す
き
焼
き

み
ん
な
大
好
き
！

鍋
の
王
道
す
き
焼
き
！
年
末
に
家
族
で
食
べ
る
人
も
多
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
？
隠
し
味
に
ザ
ラ
メ
を
使
っ
た
り
、
一
晩
寝
か

せ
た
昆
布
だ
し
を
使
っ
た
り
し
て
も
美
味
し
い
よ
う
で
す
！

自
分
の
好
き
な
鍋
を
見
つ
け
て
く
だ
さ
い
！

お問合せは担当営業まで

http://ext.ricoh.co.jp/


厚生労働省HP
令和３年度介護報酬改定に向けて
（自立支援・重度化防止の推進）
社保審－介護給付費分科会
第178回（R2.6.25） 資料１より

医療・介護のデータ基盤の
整備について

http://ext.ricoh.co.jp/


厚生労働省HP
看護小規模多機能型居宅介護の
報酬・基準について

社保審－介護給付費分科会
第193回（R2.11.16）資料より

看護小規模多機能型居宅介護
の概要について（抜粋）

http://ext.ricoh.co.jp/


～ 風邪、インフル、新型コロナにかからないよう ～

胃腸が痛い…

腰痛がヒドイ…

疲れやすい…

便秘がちだ…

肩こりがヒドイ…

血色が悪い…

肌が荒れた…

今や女性だけではなく男性でも冷え性に悩まされている人が多いです！気になる場合には一度検査を！

最近ではストレスや不規則な生活が原因とも言われます

筋肉量の低下 血行不良 自律神経の
乱れ

隠れた病気
筋肉が少ないと体内
で熱を作るのに影響
が出ます。

きつい下着やきつい
靴などの影響で血行
が悪くなります。

ホルモンバランスの
変化でも乱れます。

貧血や低血圧など血
管系の疾患の可能性
もあります。

カラダをあたため、隅々まで血液を整えることで改善がみられます！積極的に取り組みましょう。

生活習慣を見直すことで冷え性改善につながります

カラダを温める食材
冬場に取れる野菜、根菜類、発酵食品などはカラダを温める効果があります。また、肉などに多く含まれるたんぱく質

は熱源となる筋肉をつくり、アーモンドなどに含まれるビタミンEは抹消血管を広げ、血液循環を良くします。

血液をからだ全体に送り届ける
血行促進とリラックス効果を得るためには毎日の入浴が欠かせません。38度～40度くらいのぬるま湯に浸かり、浴槽の

なかでカラダを揉んで血流を良くしてください。

自律神経を整える
寒くなってきたこの時期だからこそお風呂に浸かり疲れを取りましょう。また、十分に睡眠を取って心身ともに休ませ

ましょう。ウォーキングやストレッチなど適度な運動を必ず生活に取り入れてください。

店頭に並んだ「あったかアイテム」も取り入れるとGoodですね！

http://ext.ricoh.co.jp/


健康ニュース

季節を問わず、新型コロナウイルス対策には、こまめな換気が重要です。しかし、冬本番を迎え、寒さと換気に折

り合いがつかないことが多いと思います。室温が下がりすぎないよう、上手に換気に取り組む必要があります。

一般家庭でも、建物に組み込まれている常時換気設備※や台所・洗面所の換気扇により、室温を大きく変動

させることなく換気を行うことができます。常時換気設備や換気扇を常時運転し、最小限の換気量を確保しましょ

う。常時換気設備」が設置されていない建物でも、台所や洗面所などの換気扇を常時運転することで最小限の

換気量は確保できます。窓開けによる換気を行う場合は、18℃を目安に室温が下がらないように、暖房器具を

使用しながら、窓を少しだけ開けて換気してください。

＜窓開けのコツ＞

・窓開けを行うと、一時的に室内温度が低くなってしまいます。暖房器具を使用しながら、換気を行ってください。

・暖房器具の近くの窓を開けると、入ってくる冷気が暖められるので、室温の低下を防ぐことができます。なお、暖房

器具の種類や設置位置の決定に当たっては、カーテン等の燃えやすい物から距離をあけるなど、火災の予防に留

意してください。

・短時間に窓を全開にするよりも、一方向の窓を少しだけ開けて常時換気を確保する方が、室温変化を抑えられ

ます。この場合でも、暖房によって室内・室外の温度差が維持できれば、十分な換気量を得られます。

・人がいない部屋の窓を開け、廊下を経由して、少し暖まった状態の新鮮な空気を人のいる部屋に取り入れるこ

とも、室温を維持するために有効です。

・室温を18℃以上に維持しようとすると、窓を十分に開け

られない場合には、換気不足を補うために、HEPAフィルタ

によるろ過式の空気清浄機を併用することが有効です。

福祉ニュース

高齢者の状態・ケアの内容等の情報

• 通称”CHASE” (Care, HeAlth Status & Events)

• 「科学的裏付けに基づく介護に係る検討会」において

具体的な内容を検討し、2018年３月の中間報告で

データベースに用いる初期項目（265項目）を選定。

• 2019年３月より検討会を再開し、収集項目の整理等

のについて再検討を行い、2019年7月の取りまとめで、

基本的な項目（30項目）を選定。

• 2019年度にシステムの開発を行い、2020年度から

運用を開始。

[厚生労働省HPより]

http://ext.ricoh.co.jp/


お問い合せ

リコージャパン株式会社 北海道支社
ＩＣＴソリューション営業部福祉グループ

TEL 011-700-5535

http://ext.ricoh.co.jp/


お問い合せ

リコージャパン株式会社 北海道支社
ＩＣＴソリューション営業部福祉グループ

TEL 011-700-5535

http://ext.ricoh.co.jp/


○豆乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１パック（２００ml）
○粉寒天・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
○きび砂糖（白砂糖でも可）・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
○水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５０cc
○（お好みで）イチゴ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適宜
○（お好みで）ホイップクリーム・・・・・・・・・・・・ ・適宜

◆材料 （約５個分）

ヘルシーでさっぱりしたデザートはいかがですか？

①小さめの鍋に粉寒天、きび砂糖、水を入れて軽く煮立てます。

②沸騰したらすぐ豆乳を一気に加え、そのまま中火で全体を良く混
ぜ、沸騰直前に火を止めます。

③耐熱容器に煮立てた豆乳を入れ、粗熱を取ってから冷蔵庫に入
れ約２～３時間冷やします。

④お好みでイチゴやホイップクリームなどを添えて出来上がり！

◆作り方

リコージャパン株式会社 北海道支社
〒060-0807 札幌市北区北7条西2-8-1 TEL 011-700-5535

月日が経つのは早いもので今年もあと１ヵ月を切りました。今年は新型コロナウィルスで

始まり、落ち着くことなくコロナ禍で終わるような気がします。今年の秋頃に“せめて忘年

会が出来れば…”と思っていましたが冬になってまた、感染者が増えていて宴会ムード
1２月

味がついた豆乳（バナナ味やコーヒー味など）を
使うとより一層風味が増して美味しいです。

クリスマスなのでホイップクリームとイチゴなど
をトッピングすると華やかになりますね♪

※イメージです。

皆
さ
ん
の
今
年
の
ク
リ
ス
マ
ス
の
ご
予
定
は
い
か
が
で
す
か
？

１
年
も
終
盤
に
差
し
掛
か
り
ま
し
た
。
１
年
を
振
り
返
り
な
が
ら

過
ご
す
の
も
良
い
で
す
ね
。

ク
リ
ス
マ
ス
は
イ
エ
ス
・
キ
リ
ス
ト
の
誕
生
を
お
祝

い
す
る
日
で
す
。
日
本
で
は
一
大
イ
ベ
ン
ト
と
し
て

今
で
は
欠
か
せ
な
い
日
に
な
っ
て
い
ま
す
。

バットにたくさん作って

みんなで取り分けて食

べても良いですね！

月
と
い
え
ば
ク
リ
ス
マ
ス
！

12

そ
も
そ
も
・
・
・

４
５
０
年
前
、
日
本
に
は
フ
ラ
ン
シ
ス
コ
ザ
ビ
エ
ル

と
共
に
伝
来
し
ま
し
た
。
明
治
時
代
の
プ
レ
ゼ
ン
ト

の
定
番
は
「
歯
磨
き
粉
」
だ
っ
た
そ
う
で
す
。

い
つ
か
ら
・
・
・

日
本
で
は
友
達
や
恋
人
な
ど
と
過
ご
す
方
も
多
い
と

思
い
ま
す
が
、
欧
米
で
は
家
族
で
過
ご
し
、
皆
で
ク

リ
ス
マ
ス
ミ
サ
に
行
き
ま
す
。

過
ご
し
方
は
・
・
・

１
９
２
２
年
に
ケ
ー
キ
屋
さ
ん
が
売
り
出
し
た
こ
と

が
始
ま
り
で
し
た
。
最
近
で
は
切
り
株
の
形
を
し
た

ブ
ッ
シ
ュ
ド
ノ
エ
ル
が
人
気
を
集
め
て
い
ま
す
。

ケ
ー
キ
は
・
・
・

欧
米
で
は
２
～
３
個
も
ら
う
の
が
普
通
で
す
。
日
本

で
は
お
正
月
も
近
く
な
り
「
お
年
玉
」
の
習
慣
も
あ

る
た
め
か
プ
レ
ゼ
ン
ト
は
１
個
が
定
番
の
よ
う
で
す
。

プ
レ
ゼ
ン
ト
は
・
・
・

ではない年末となりそうです。来年にはワクチンができたり、薬ができたりでコロナ禍がおさまる年になれば良いと思

っています。オリンピックも開催となることを願います。来年は丑年、うし年生まれの人は物事をじっくりと考えてから行動

する慎重派なのでマイペースだと思われがちですが、忍耐強く、黙々と道を歩んで成果をあげるタイプだそうです。あなたのまわり

に丑年の人はいますか？着実に成果を出す人なのでいっしょにチームを組んで仕事をしてみてはいかがですか？

いいとしになると思いますよ。今年も一年間、ご愛読ありがとうございました。来年も宜しく、お願い致します。

http://ext.ricoh.co.jp/

