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072-468-6560tel:
〒598-0021 泉佐野市日根野5954番地2 1F

お問い合わせは⇒⇒⇒
PDリハビリ特化型
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肌に触れる風もだんだんと冷たくなり、晩秋の気配が感じられるようになりました。リニエデイサービス
泉佐野では、10月7日〜10月11日まで第1回運動会を開催しました。種目は、ナンバー的当て、お玉転が
し、パスタ早食い競争、新聞ロール。紅白に分かれ、大声援、時には大笑いで楽しい時間を過ごすこと
が出来ました。次回も皆さんに喜んで頂ける企画を考えていきたいと思います。

空き状況
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※入浴は月曜日のみ要相談

利用をご希望の方がいらっしゃいましたらお気軽に
お問い合わせください。パーキンソン症状のある方
だけでなく、それ以外の方のご相談もお受けしています。
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今後の予定

お薬手帳を毎月持ってきて下さい。

クリスマス制作11/4～11/8
特化型

便秘の解消 ポイント5つ

パーキンソン病の方によく見られる症状に、「便秘」があります。
便秘になってしまう原因は、①筋肉の衰え、②運動不足、③自律神経の不調、④薬剤による
副作用の影響、⑤食事の内容などです。

レンジでできる！便秘解消に効果的な秋の味覚を使ったレシピ

レンコンの皮をむいて５㎜程度の輪切りにし、カップ 1 の水に酢大
さじ 1 を加えた酢水にさらします。水気を切って耐熱容器に入れ、
600Ｗのレンジで 2 分加熱。別の耐熱容器に米酢 50ml・砂糖大
さじ 2・塩少々・だし大さじ 1・赤唐辛子 1 本を加え、600W のレ
ンジで 1 分加熱します。加熱した調味料とレンコンを和えます。

腸内環境を整える発酵食品も
積極的に食べましょう！

ヨーグルト キムチ納豆 ぬか漬け

一人前の食事を規則正し
く 1 日 3 回摂り、水分を
1 日 1.5リットル以上飲む便秘薬の使用

ストレスを解消し
下腹部を温める

運動不足の解消

筋肉を鍛える

レンコンの甘酢漬け

しめじとえのき各 200ｇ、シイタケ 4 枚を食べやすい大きさにして
耐熱容器に入れます。塩小さじ 1・こしょう少々を加えてよく混ぜ
600Ｗのレンジで 3 分加熱。上下を入れ替えて 600Ｗのレンジで 3
分加熱します。醤油大さじ１と1/2・酢大さじ 2・オリーブオイル大
さじ 3・砂糖小さじ 1/2 を加えて全体を混ぜたら出来上がりです。

きのこのマリネ

便秘解消のポイント
できることから
やってみましょう！


