
光

７
年
前
か
ら
リ
フ
シ
ア
善
行
で
パ
ー
ト
と

し
て
働
い
て
い
ま
す
。
正
社
員
登
用
試
験

を
受
け
て
正
社
員
に
な
り
ま
し
た
。
３
人

の
息
子
の
母
と
し
て
こ
れ
ま
で

家
族
優
先
で
や
っ
て
き
ま
し
た

が
、
し
っ
か
り
成
長
を
見
届
け

た
の
で
自
分
の
人
生
を
一
歩
進

め
よ
う
と
思
い
ま
す
。
50
代
か

ら
の
挑
戦
で
す
。
介
護
と
の
出

会
い
は
、
自
分
の
父
親
を
訪
問

介
護
や
訪
問
入
浴
の
力
を
借
り

て
在
宅
介
護
し
た
経
験
か
ら
で

す
。
最
初
は
有
料
老
人
ホ
ー
ム

や
老
人
保
健
施
設
で
パ
ー
ト
と

し
て
働
き
ま
し
た
。
今
勤
務
し
て
い
る
グ

ル
ー
プ
ホ
ー
ム
は
、
こ
れ
ま
で
の
大
き
な

施
設
と
違
っ
て
お
客
様
と
の
か
か
わ
り
が

深
く
、
と
て
も
や
り
が
い
を
感
じ
て
い
ま

す
。
自
分
に
合
っ
て
い
る
の
で
長
く
続
け

た
い
で
す
。

こ
の
春
、
介
護
の
専
門
学
校
を
卒
業
し
て

介
護
福
祉
士
の
国
家
資
格
を
無
事
取
得
し

ま
し
た
。
新
入
社
員
と
し
て
リ
フ
シ
ア
鵠

沼
海
岸
の
シ
ョ
ー

ト
ス
テ
イ
で
研

修
を
受
け
て
い

ま
す
。

こ
の
仕
事
を
目
指

し
た
の
は
、
家
族

が
入
院
し
た
病
院

の
介
護
福
祉
士

さ
ん
が
患
者
さ

ん
の
入
浴
や
排
せ

つ
、
食
事
の
介
助

な
ど
、
今
ま
で
の
生
活
が
難
し
く
な
っ
た

人
に
や
さ
し
く
関
わ
る
姿
に
感
動
し
た
か

ら
で
す
。
介
護
の
専
門
学
校
に
進
み
、
１

年
生
の
時
に
リ
フ
シ
ア
香
川
の
グ
ル
ー
プ

ホ
ー
ム
で
実
習
を
受
け
ま
し
た
。

新
型
コ
ロ
ナ
の
感
染
予
防
な
ど
初
め
て
の

経
験
ば
か
り
で

緊
張
の
毎
日
で

す
。
そ
れ
で
も
、

お
客
様
か
ら
感

謝
の
言
葉
を
か

け
て
い
た
だ
き
、

毎
日
楽
し
く
働

い
て
い
ま
す
。

昨
年
末
に
行
っ
た
ス
タ
ッ
フ
ア
ン
ケ
ー

ト
で
、
職
場
の
魅
力
の
上
位
は
「
職
員

の
人
間
関
係
や
職
場
環
境
が
良
い
」

56
％
、「
お
客
様
や
ご
家
族
か
ら
笑
顔

を
も
ら
い
や
り
が
い
を
感
じ
る
」
28
％

で
し
た
。
ま
た
、
75
％
の
人
が
「
資
格

取
得
や
研
修
で
得
た
知
識
を
活
か
し
た

い
」
と
考
え
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま

し
た
。
介
護
職
は
ど
の
よ
う
に
お
客
様

と
向
き
合
う
の
か
、
様
々
な
視
点
で
考

え
知
識
や
経
験
が
必
要
と
な
る
成
長
で

き
る
仕
事
で
す
。

こ
れ
か
ら
も
一
緒
に

頑
張
り
ま
し
ょ
う
。

ぷ
ち
ら
い
ふ

　
　
　

編
集
室

ぷちらいふ春号は、リフシアの新入社員と外国人技能実

習生の近況をお届けしました。

介護職で唯一の国家資格「介護福祉士」は実務経験だけで

なく、漢字で専門用語を理解しなければならないので、技能実習生の

勉強を支える周りのサポートが重要になります。将来ぷちらいふで

彼らの合格をお知らせできる日が来るのを楽しみにしたいですね。

次回のぷちらいふ夏号は7月15日に発行する予定です。

リフシアネットのお食事はオ
ンラインショップで購入でき
ます。詳しくはホームページ
をご覧ください。

お 知 ら せ

リフシアネット タンポポ

スマホで簡単注文

食事からできる花粉症対策

身
近
な
家
族
介
護
の
経
験
か
ら
介
護
の
お
仕
事
に

だんだんと暖かい日が増え、春の花が咲き始めました。そんななか、
花粉症で苦しんでいる方も多くいらっしゃるのではないでしょうか。
そこで今回は食事からできる花粉症対策について紹介します。

ヨーグルト、納豆、味噌、チーズなど

野菜、きのこ、海藻、果物など　

花粉症とはアレルギー性疾患のひとつです。侵入してきたスギやヒノキなどの植物の花粉

を異物と判断し、追い出そうとして免疫機能が過剰に反応した結果、くしゃみや鼻水、目の

かゆみといった症状が出てきます。ゆえに花粉症対策としては、免疫機能を整え、アレル

ギー症状を緩和させる食材がポイントになります。免疫機能を整えることは季節の変わり

目に多い風邪や、コロナウイルス感染症対策にも効果的です。

●免疫機能を整える
・発酵食品
善玉菌が腸内環境を整えてく

れます。

･食物繊維
腸内で善玉菌のエサとなり、

整腸作用を助けます。

●アレルギー症状を抑える
・ｎ-3系脂肪酸
アレルギーの炎症反応を

抑える働きのある油の

一種です。

・ビタミンＡ、Ｃ、Ｅ
（抗酸化作用の強い食品）

アレルギー症状を悪化させやす

い活性酸素の働きを防ぎます

●控えたい食品・生活習慣
脂っこいものや甘いもの、刺激

物 （辛い食べ物や香辛料） の摂

りすぎ、過度の飲酒、喫煙、睡眠

不足は症状を悪化させる要因と

なるため注意が必要です。

つらい症状のときは控えること

をおすすめします。

花粉症が原因で仕事や勉強の能

率が低下し、花粉飛散量が通常

の年で約3割、多い年には4～5

割ほど低下するとの結果もあり

ます。

様々な影響がありますので、花

粉症対策の食事を意識するだけ

でなく、必要な場合は適切な治

療を受けて対応しましょう。

マグロの赤身、鶏ささみなど

えごま油、亜麻仁油、青魚など

かぼちゃ、人参、ほうれん草など

緑茶、ウーロン茶、紅茶など　

50
代
か
ら
正
社
員
に

チ
ャ
レ
ン
ジ

介
護
福
祉
士
と
し
て

頑
張
り
ま
す
！

よ
う
や
く
春
ら
し
い
気
候
に
な
り
ま
し
た
。
人
生
の
節
目
を
迎
え
て
「
心
機
一
転
」

と
意
欲
に
燃
え
て
い
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
リ
フ
シ
ア
で
も
こ
の

４
月
に
新
し
い
ス
タ
ッ
フ
を
迎
え
ま
し
た
。
新
入
社
員
を
紹
介
し
ま
す
。

（
介
護
職　

栗
原　

美
咲
）

（
介
護
職　

北
村　

恵
子
）

4月1日茅ケ崎商工会議所で入社オリ
エンテーションと研修が行われました

介護現場では感染予防のためN95 マスクと
フェースガードを付けていますが、しっかりお
客様のお話を聞き笑顔で対応する栗原さん

・ビタミンB6
免疫機能を

正常に保つ

働きがあります｡

・カテキン
アレルギー反応を

抑える働きが

あると言わ

れています。

花粉症
とは…？
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プ
ロ
グ
ラ
ム
を
開
始
し
た
当
初
、
「
わ
か
り
づ

ら
い
日
本
語
が
沢
山
あ
る
」
「
仕
事
を
し
て
い

る
中
で
テ
ス
ト
は
負
担
で
す
」
と
い
う
こ
と

ば
が
技
能
実
習
生
か
ら
出
ま
し
た
。
そ
こ
で

同
僚
で
も
あ
り
先
輩
で

も
あ
る
事
業
所
の
生
活

指
導
員
や
技
能
実
習
指

導
員
が
、
就
業
後
に
テ

キ
ス
ト
内
の
細
か
な
サ

ポ
ー
ト
を
す
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
以
前
使

用
し
て
い
た
「
介
護
福

祉
士
合
格
テ
キ
ス
ト
」

を
彼
ら
に
貸
し
出
し
た
り
す
る
ス
タ
ッ
フ
も

い
ま
す
。
少
し
ず
つ
で
は
あ
り
ま
す
が
、
技

能
実
習
生
も
サ
ポ
ー
ト
す
る
ス
タ
ッ
フ
も
「
介

護
福
祉
士
」
合
格
に
向
け
た
自
立
的
な
動
き

が
み
え
て
き
ま
し
た
。

リ
フ
シ
ア
善
行
で
働
く
ロ
サ
さ
ん
は
次
の
よ

う
に
話
し
ま
す
。
「
日
本
語
は
と
て
も
難
し
い

で
す
。
で
も
勉
強
は
と
て
も
楽
し
い
で
す
。

頑
張
り
ま
す
。
」

セ
ル
リ
さ
ん
（
リ
フ
シ
ア
香
川
）
と
フ
ァ
イ

サ
ル
さ
ん
（
リ
フ
シ
ア
神
明
）
は
介
護
福
祉

士
受
験
に
必
要
な
「
実
務
者
研
修
」
の
受
講

を
３
月
か
ら
は
じ
め
ま
し
た
。
セ
ル
リ
さ
ん

は
次
の
よ
う
に
話
し
ま
す
。
「
勉
強
は

難
し
い
で
す
。
で
も
皆
さ
ん
（
ス
タ
ッ

フ
）
が
助
け
て
く
れ
ま
す
。
来
年
の

介
護
福
祉
士
合
格
を
目
指
し
チ
ャ
レ

ン
ジ
し
た
い
で
す
。
」

コ
ロ
ナ
禍
で
立
ち
止
ま
っ
て
い
た
外

国
人
技
能
実
習
生
の
受
入
れ
が
よ
う

や
く
緩
和
さ
れ
、
リ
フ
シ
ア
で
も
来

月
か
ら
新
た
に
４
名
の
技
能
実
習
生

を
迎
え
ま
す
。

『
介
護
福
祉
士
に
合
格
し
て
永
く
日
本
で
働
き

た
い…

』
、
入
国
当
初
に
話
し
て
い
た
技
能
実

習
生
の
将
来
の
夢
や
希
望
を
、
こ
れ
か
ら
も

サ
ポ
ー
ト
出
来
た
ら
と
思
い
ま
す
。

リ
フ
シ
ア
で
は
２
０
１
９
年
10
月
か
ら
技

能
実
習
生
の
受
入
れ
を
開
始
し
、
現
在
で

は
４
事
業
所
の
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
で
８
名

の
技
能
実
習
生
が
活
躍
、
５
月
か
ら
イ
ン

ド
ネ
シ
ア
３
名
ベ
ト
ナ
ム
１
名
の
受
入
れ

も
始
ま
り
ま
す
。

３
年
目
を
迎
え
る
技
能
実
習
生
は
「
介
護

福
祉
士
（
国
家
資
格
）
」
合
格
を
目
指
し
、

働
き
な
が
ら
日
本
語
の
勉
強
に
も
取
り
組

む
、
大
変
意
欲
の
高
い
優
秀
な
人
財
で
す
。

わ
た
し
た
ち
は
そ
の
よ
う
な
技
能
実
習
生

の
支
え
と
な
る
よ
う
、
今
年
１
月
か
ら
「
技

能
実
習
生
キ
ャ
リ
ア
サ
ポ
ー
ト
プ
ロ
グ
ラ

ム
」
と
し
て
学
習
を
支
援
し
「
介
護
福
祉
士
」

合
格
を
共
に
目
指
し
て
い
ま
す
。

介
護
福
祉
士
合
格
の
為
に
は
、

①
実
務
経
験
３
年
以
上

②
実
務
者
研
修
の
取
得

③
筆
記
試
験
（
13
科
目
の
全
１
２
５
問
・

制
限
時
間
２
２
０
分
の
マ
ー
ク
シ
ー
ト
方

式
）

を
ク
リ
ア
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
課

題
と
な
る
の
が
「
ル
ビ
を
ふ
ら
れ
て
い
な

い
日
本
語
の
問
題
を
短
時
間
で
答
え
に
導

け
る
か
」
に
な
り
ま
す
。

そ
の
よ
う
な
課
題
を
解
決
す
る
取
り
組
み

と
し
て
、
国
家
試
験
に
出
題
さ
れ
る
基
礎

的
な
知
識
を
学
ぶ
こ
と
（
「
技
能
実
習
生

キ
ャ
リ
ア
サ
ポ
ー
ト
プ
ロ
グ
ラ
ム
」
）
を

始
め
ま
し
た
。
毎
月
、
20
ペ
ー
ジ
ほ
ど
の

ふ
り
が
な
付
き
の
テ
キ
ス
ト
を
技
能
実
習

生
に
渡
し
自
宅
学
習
、
そ
し
て
月
末
に
は

学
習
の
成
果
を
テ
ス
ト
形
式
で
確
認
し
ま

す
。
リ
フ
シ
ア
本
部
の
生
活
指
導
員
が
答

案
用
紙
を
採
点
し
て
、
そ
れ
ぞ
れ
良
く
出

来
て
い
る
内
容
や
足
り
な
い
点
を
コ
メ
ン

ト
を
つ
け
て
返
し
ま
す
。

介
護
の
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス
ト
を

目
指
し
続
け
る
外
国
人
技
能
実
習
生

特
集

リ
フ
シ
ア
で
は
イ
ン
ド
ネ
シ
ア
の
技
能
実
習
生
を
受
入
れ
て
か
ら
、
早
い
も
の
で
３

年
目
を
迎
え
ま
し
た
。「
介
護
の
仕
事
」
と
「
日
本
語
の
勉
強
」
を
両
立
し
な
が
ら
介

護
の
ス
ぺ
シ
ャ
リ
ス
ト
を
目
指
し
続
け
る
技
能
実
習
生
の
現
状
を
紹
介
し
ま
す
。お客様との日々のコミュニケー

ションスキルも上がり、事業所
内に笑顔があふれます。

日本語でお声かけ
する余裕もできま
した、ファイサルさ
ん。（リフシア神明）

お客様とにっこり笑顔のロサさん。
（リフシア善行）

お客様へのアクティビティも積
極的に行い自立支援につなげま
す。↓

テキストのわから
ない箇所を、技能
実習指導員と丁寧
に確認します。本部の山田和利生活指導員が採点中

介
護
福
祉
士
国
家
試
験
に
必
要

な
科
目
（
日
本
の
社
会
・
高
齢

者
の
身
体
の
特
徴
・
認
知
症
ケ

ア
等
）
や
漢
字
の
学
習
を
毎
月

実
施
し
て
い
ま
す
。
リ
フ
シ
ア

本
部
で
技
能
実
習
生
か
ら
提
出

さ
れ
た
答
案
用
紙
を
確
認
し
、

一
人
一
人
に
コ
メ
ン
ト
付
き
で

お
返
し
し
て
い
ま
す
。

3年目を迎えたセルリさん。
（リフシア香川）　お客様からの
信頼も厚く頼もしい人財です。

資格試験合格のために、リフシアで実施している
サポートプログラムをご紹介

「
介
護
福
祉
士
」合
格
を

共
に
目
指
し
て
・・・

キ
ャ
リ
ア
サ
ポ
ー
ト
の
動
き

「
日
本
語
は
難
し
い

で
も
勉
強
は
楽
し
い
」

「
日
本
語（
文
法
や
漢
字
）」の

高
い
壁
を
越
え
る
た
め
に

らいふ通信


