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12月は行事が沢山あります。
おなじみの12月の花、千両は葉の上に、万両は葉の下に赤い実をつけ
ます。山茶花、椿、鉢植えではシクラメンなど。

12月の歳時記
12月の和名は「師走」。「師匠の僧がお経をあげるために東西を馳
せる忙しい月」という説に由来するそうです。
・12月8日は針供養の日。折れた針を供養し裁縫の上達を願う行事です。
・1年の汚れを落とす「すす払い」などの大掃除も欠かせません。
・「冬至」を迎える22日ごろは、1年で昼が最も短い日。この日を境に
昼が少しずつ長くなることから「一陽来復」といい、上昇運に転じる日
とされています。また、本当の冬の厳しさはここから始まります。そこで、旬を迎えるゆず
を浮かべた”ゆず湯”に入ると、風邪をひかず元気に冬を越せるという習わしが生まれました。
・冬至にかぼちゃ［南瓜］を食べる習わしは名前に「ん」のつくものを食べ、「運盛り」に
由来しています。地域によっては、れんこん、みかん、こんにゃくなどを食べます。
・大晦日
「大晦日」1年を締めくくり、新年を迎える最も重要な節目の日で、正月にやってくる年神
様を迎える準備やさまざまな習わしがあります。「年越しそば」は、そばを食べ、細く長く
生きられるようにとの願いを込めたという説があります。
・大晦日にしてはいけない事がある？ 正月飾りは31日では葬儀と同じ一夜飾りになって神様を
軽んじることになるので28日までに準備を済ませておく、31日についた餅は「一夜餅」、29

日の餅は「二重苦」となり避けた方がよいとされる一方、29日は「福餅」と縁起を担ぐ地方
もあります。
神社では「年越しの祓（はらえ）」が行われます。「夏越しの祓」から半年が過ぎ、7月～

12月までの罪やけがれをはらうため、形代（人形など神霊が依り憑き易いように形を整えた
物）を焼いたり、茅の輪くぐりをします。
・除夜の鐘 お寺では、日付が変わる12時をはさんで煩悩を取り除くために鐘を打ち鳴らしま
す。煩悩の数は、眼・耳・鼻・舌・身・意の六根のそれぞれに好（気持ちが好い）・悪（気
持ちが悪い）・平（どうでもよい）があって18類、この18類それぞれに浄（きよい）・染
（きたない）の2類があって36類、この36類を前世・今世・来世の三世に配当して108となり、
それらを取り除くために108回つきます。
年末のクリスマス（キリスト教）からお寺参り（仏教）、一夜明けて神社詣（神道）と、
日本人は器用だなあ～。
・もうすぐお正月です
今年もコロナに明けてコロナに終わった１年でした。今は大分落ち着いてきましたが、新
たな変異株が見つかり、世界中に広がりをみせています。
なんとか晴れやかなお正月を迎えたいものですね。お正月には、お雑煮のお餅をのぞに詰
まらせないようにして食べてください。万が一詰まったら、立ったままで深く前にかがみな
り、後ろから抱きかかえてもらってみぞおちあたりをこぶしでつきあげる（ハイムリック
法）や高齢者では同様の姿勢で背中を強くたたいてもらう法があります。

それでは皆様お元気で良いお年をお迎え下さい。

12月１７日金曜日１４時から１５時３０分クリスマス会を開催します。



阿賀の風物詩

今年も極端な気候変動がありました。9月過ぎから暑い日が続き、
いつになったら秋になるのかと思っていたら、11月に急に気温が下
がりはじめ、冬へ向かって一直線。秋は一体どうなったのか？植物
達も困惑しているようです。11月になって学校の裏門あたりでなん
だか良い香りが？よく見ると校庭の金木犀が花をつけているではあ
りませんか（写真）。金木犀といえば例年9月末頃に良い香りを漂
わせます。ところが今年の開花異常は全国的な現象のようで、新聞
に、“金木犀 戸惑い香る文化の日”（大阪府 竹鼻様）という句が載っていました。

温暖化
英国グラスゴーで開催されていたCOP26は、産業革命前からの気温上昇を1.5度に抑える努
力を追究するとした「グラスゴー気候合意」を共同宣言した。目標の実現には、世界全体で温
室効果ガスの排出量を大幅に減らさなければならない。具体策の一つに、大量の二酸化炭素を
出す石炭火力発電も段階的に削減すると明記されました。我が国の電力供給は、1965年頃まで
は水力発電が主流だったのが、2019年には、石炭、石油、液化天然ガスなど火力発電（あわせ
て75.5％）に頼っている。こうしたこともあって、温暖化など気候変動対策に後ろ向きな国が
選ばれる「化石賞」を、2019年のCOP25に続き今回も2回連続の受賞となった。非常に不名誉
なことです。

カーボンニュートラル
日本政府は2050年までに温室効果ガスの排出を全体としてゼロにする
「カーボンニュートラル」を目指すことを宣言しました。このことは二酸
化炭素をはじめとする温室効果ガスの「排出量」から、植林などによる
「吸収量」を差し引いて、合計を実質的にゼロにするということです。
ですから、植物にも頑張ってもらいたいところですが、落ち葉散るとは言
え枝を刈り込まれて丸裸にされた街路樹をみるとなんだか悲しくなります。

牛のげっぷと温暖化
ウシを食べると地球温暖化につながるというから、一体どういうこ
とか？温室ガスの14％が家畜に関係する。その理由は次のようなこと
だそうです。
理由①：牧場をつくるために森林を伐採する。すなわち炭酸ガスを吸収してくれる植物が減る。
理由②：うしの出すゲップが原因となる。すなわちウシには４つの胃があり、第一の胃に蓄え
られた食物（植物）は、そこに常在する微生物により発酵し、発生する水素がメタンガスに
変換され、これが“げっぷ”となり、“おなら”となり放出されるというものです。メタンガス放
出量が160～320Ｌ/日にのぼる。メタンガスは炭酸ガスの28倍も温室効果が高いのです。

・代替え肉：そこで牛肉の消費量を減らすべく、牛肉の代わりになる植物からつくる代替え肉
がハンバーグなどに使用されはじめています。大豆を使用した代替肉で、「大豆ミート」は世
界的な広がりをみせはじめています。日本でもハンバーガーに用いられていて、知らないうち
に食べているかも？大豆などを原材料に使用した、代替え肉ハム、ソーセージなどが通信販売
で入手できるほか、一部のコンビニやスーパーなどで販売されているなど、やはり身近で入手
できる代替肉として注目を集めています。
本物の肉と見栄えも味も変わらないとか。

“こぶしの実”（左）
”カキ水揚げ“（右）
（頭上の電線には、牡蠣を目
当てにくる鳥よけが施されて
いる）。（いずれも阿賀南）



（うけい

11月 健康調査
令和3年11月19日（金）認知症カフェ「あがりんさい」が開催されました。
地域の方々２８名が参加され、健康調査（、血圧、下肢筋力、骨密度、もの忘れ、
体内水分量、嚥下機能）と転倒防止体操・嚥下体操などを行いました。 健康に留
意し、普段から転倒防止体操やスクワットで筋力アップを図ったり、「パタカラ」や
「あいうべ」の嚥下体操 を継続されておられました。 高橋登志枝・棟久恭子

体内水分測定器のチェック

2年生、カフェ進行について打ち合わせ3年生、安全な誘導について打ち合わせ

受2年生による運営、司会、受付の様子

受物忘れ検査コーナー フェイススシールドを付けて嚥下体操

結果を確認し健康であることを喜び、検査ができたことに感謝を述べられました。



カフェ「あがりんさい」を開催 １１月 テーマ： 健康調査

【認知症カフェの学び】
＊健康に対する意識が高い
＊少しでも身体を動かそうとする意識があった
＊習ったことをわかりやすく説明すると、理解のフィードバックを頂いた
＊他の参加者さんと関われることで社会的孤立の防止に繋がる
＊コロナの影響でやっと来れました！カフェを 楽しみにされている様子
が伺えた。



カフェ「あがりんさい」を開催 １１月 テーマ： 健康調査







募集中

大変お世話になりました！
ニュースレターは、今回が12月号です。

次回は、1月発行となります。
12月カフェへの来場をお待ちしております。

次回「あがりんさい」カフェのご案内
令和３年１２月１７日 午後２時から「クリスマス会」を予定しています。
令和４年 １月２１日 午後２時から「新年の会」を予定しています！
短い時間ですが、お気軽にお越しください！

広島文化学園大学看護学部
認知症カフェ「あがりんさい」運営者一同



頭の体操 その12 答え
さて、答えはどうかな？

朝晩がすっかり冷え込むようになりました。皆さま、お元気でしょうか？
11月の問題の答え合わせです。いくつできたでしょう？
1. 11月の雑学クイズを集めてみました。では、どうぞ。

1）七五三の時に必需品とされている飴はどれでしょうか？
①熨斗飴 ②千歳飴 ③鼈甲飴

2）11月7日は冬の気配が感じられる日となっていますが、冬の始まりの日のこ
とをなんと言うでしょうか？
①小雪 ②冬至 ③立冬

3）江崎グリコが11月11日に制定した記念日は何でしょうか？
※11月11日は1が並んでいますね。お菓子の形を思い浮かべて！

①クッキーの日 ②ビスコの日 ③ポッキーの日

4）紅葉の花言葉はなんでしょうか？
①美しい変化 ②我慢強さ ③慰め

2.次は謎解きクイズです。頭をやわらか～くして、お答えくださいね。

★ヒント★ 手の指を使ってやることを数字で表していますよ。
勝ったり、負けたりします。引き分けもありますね。

出典先 みんなのお助けナビ https://help-nandemo.com/zatugaku-kuizu-11gatu/

大人の謎解きクイズアプリ
広島文化学園大学看護学部 浅香真由巳

②

③

③

①

5

これはじゃんけんの様子を
数字にしていました。

2は指を2本使うのでチョキ、
5は指を5本使うのでパー、
0は指を握って使わないの

でグーですね。
0対5はグー対パーの対戦

なので、パーの勝ちですか
ら、答えは5

この謎が
解けたか
な？



今年は、どんな年でしたか？書き留めておきましょう！



２０２２年の目標を書きましょう！ 2022年1月 日 曜日



令和３年度 あがりんさい

・
あいさつ
血圧測定(自動血圧計)・調査

健康づくり・認知症予防他講話

認知症予防・介護予防イベント

・嚥下体操・筋力アップ体操

・お茶の時間

・参加者語らい

おわりのことば

・各種健康調査（1回/年）

対人援助センター呉・阿賀キャンパス
来てくれサロン 認知症カフェ「あがりんさい」

責任者 土肥敏博
運営者 今坂鈴江 進藤美樹 岡田京子

高橋登志枝 棟久恭子
棚﨑由紀子 加藤重子

看護学部 学部長 山内京子

メンバー紹介

カフェ行事 基本プログラム

発行所：呉市阿賀南2-10-3

広島文化学園大学看護学部
代表電話：0823-74-6000

４月 ニュースレター発行
脳トレ手作業配布

５月 電話連絡等
６月 時代調べ発表等(６月以降）
７月 七夕まつり
８月 熱中症予防、うちわづくり
９月 災害の備え
10月 認知症予防
11月 健康調査
12月 クリスマス会
１月 新年会
２月 節分祭
３月 ひなまつり
随時 認知症サポーター養成講座

お便りとカルタを
募集しています。

運営事務へのメッ
セージ・要望など
も受け付けます。

新年号に掲載さ
せていただきます。


