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編 集 後 記 

“マスクシンドローム” 

（マスク着用
ちゃくよう

による不調
ふちょう

の総称
そうしょう

）に要注意
ようちゅうい

 

マスク生活
せいかつ

がもたらす“健康
けんこう

トラブル”の原因
げんいん

 

マスク着用
ちゃくよう

の習慣化
しゅうかんか

は多
おお

くの健康
けんこう

トラブル（＝マスクシンドローム）をもたらす可能性
かのうせい

がありますが、 

特
とく

に下記
か き

2点
てん

によるものが多
おお

く、その症 状
しょうじょう

は深刻
しんこく

なものばかりで注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 
 

① 口
くち

呼吸
こきゅう

の増加
ぞ う か

 

マスクは空気が流れにくくなるため口
くち

呼吸
こきゅう

になりやすく、口
くち

呼吸
こきゅう

は口内炎
こうないえん

や歯
し

周 病
しゅうびょう

の悪化
あ っ か

のみならず 

アレルギー性疾患
せいしっかん

の増加
ぞ う か

にも繋
つな

がります。 

 ＜症状例
しょうじょうれい

：睡眠
すいみん

時
じ

無呼吸
むこきゅう

症候群
しょうこうぐん

、便秘
べ ん ぴ

、集 中 力
しゅうちゅうりょく

の低下
て い か

、頭痛
ず つ う

 etc.＞ 

② 表情筋
ひょうじょうきん

の衰え
お と ろ

 

マスクを常
つね

に着用
ちゃくよう

していると、無自覚
む じ か く

のうちに表情筋
ひょうじょうきん

を使
つか

わなくなり、衰
おとろ

えていきます。 

表情筋
ひょうじょうきん

の衰
おとろ

えは、うつ状態
じょうたい

など感情
かんじょう

変化
へ ん か

や食事中
しょくじちゅう

のムセなど誤嚥
ご え ん

の危険性
きけんせい

に繋
つな

がります。 

＜症状例
しょうじょうれい

：老化
ろ う か

(ほうれい線
せん

、しわ、たるみ)、食事
しょくじ

のムセ、うつ状態
じょうたい

 etc.＞ 
 

■マスク生活
せいかつ

で健康的
けんこうてき

な身体
しんたい

を保
たも

つには日々
ひ び

の対策
たいさく

をしましょう！ 

手軽
て が る

にできるおすすめの対策
たいさく

を紹介
しょうかい

します。 

① ガムを噛
か

む 

ガムを噛
か

ことで表情筋
ひょうじょうきん

が鍛
きた

えられるほか、自然
し ぜ ん

と鼻
はな

呼吸
こきゅう

へと誘導
ゆうどう

されるので、口
くち

呼吸
こきゅう

による症 状
しょうじょう

の 

対策
たいさく

にもなります。また、口臭
こうしゅう

予防
よ ぼ う

にもガムは効果的
こうかてき

なのでおすすめです。 

② コンブを食
た

べる 

噛
か

むことで表情筋
ひょうじょうきん

が鍛
きた

えられるほか、味覚
み か く

も刺激
し げ き

して唾液
だ え き

もでるので、虫歯
む し ば

・口臭
こうしゅう

予防
よ ぼ う

にもおすすめです。 

③口元
くちもと

のエクササイズ 

マスクが汚
よご

れないよう、口
くち

を閉
と

じたまま舌
した

を回
まわ

す運動
うんどう

や、口
くち

を「い」と「う」のかたちに大きく
お お き く

動かす
う ご か す

 

運動
うんどう

も、舌力
ぜつりょく

がついて自然
し ぜ ん

と口
くち

呼吸
こきゅう

ができるようになるのでおすすめです。 

4月の誕生月の花・・・・・桜（サクラ） 

花言葉 『精神の美』 『優美な女性』 

桜は、花が咲き進む姿も、吹雪のように舞いながら散る姿も美しい春の花木です。 
古くから日本人の精神の象徴として愛されてきました。そんな桜の花言葉は「精神の美」。 

そのしとやかな美しさを表すようです 

健康
けんこう

な 心
こころ

と 体
からだ

を作
つく

ろう！ 

～体
からだ

のはなし～ 

ワークでは「ほうこく・そうだん」がだい

じ 

い ～ ♬      う ～ ♪ 

ようやく温かくなってきました。 

寒い寒いと言っても突き刺すほどではなく

なりました。うれしい季節です 

新年度に入り、かまいしワーク・ステーシ

ョンでは支援学校さんより新しい利用者

さん 1名を迎えました。新鮮な新しい風を

吹き込んでくれればと思います。 

今年度も皆さんよろしく 

お願いします。 (土手) 

ワーク花壇 第一号!! 

春です!! (o^―^o) 

ワークの花壇にクロッカスの花が

咲きました。元気な姿を毎年見せ

てくれます。チューリップも芽を

出しています。  花壇の花が 

いっぱいになるのが 

楽しみです。 

令和 3年度～職員体制～ 

かまいしワーク・ステーション 
 

所 長       藤原惠子 
サービス管理責任者    土手聖子 

業務課長          山﨑将生 

生活支援員          原田ゆかり 
就労支援員           中館広文 
職業指導員           倉沢良信 
職業指導員           佐々木恵 
職業指導員          菊池美穂 
送迎運転手         阿部良治 
調理師         高木和子 

調理員    及川由美子 
よろしくお願いいたします  

🌸🌸🌸 咲きました 🌸🌸🌸 

 
昨年度は、コロナに翻弄された一年となりました。 

施設行事のクリスマス会もカラオケが出来ず静かに食事会、毎年秋口に行

っていたレクリェーションも開催出来ず、利用者さんにとってつまらない一年を

送ることになったと思います。 

 授産に関しても、自主製品である菓子工房の売り上げは、イベントの相次

ぐ中止、５月連休・お盆・お正月の帰省客の減少等で、当施設にとっては大

打撃の一年でした。その中でも、プレゼント用として各関係機関の皆様よりご

注文を頂いたり、圏域内で月１回の販売会を開催して頂いたりと、感謝の気

持ちで一杯です。この場をお借りしてお礼申し上げます。 

本当にありがとうございます。その他の授産についても、各担当者の頑張りが

続いております。 

今年度は早い時期でのコロナ収束を願い、かまいしワーク・ステーションが

利用者さんにとって、ますます楽しく有意義な時間を過ごせる 

施設にして行きたいと思います。 

藤原所長より新年度のご挨拶 

･･･好きなこと・楽しみ… 

野球観戦 （楽天ファンだそうです） 

･･･鬼頭さんより一言･･･ 

一生懸命頑張ります。 

よろしくお願いします。 

4/20 
体に気を付けて 
進んで仕事にも頑張ります 

紺野松男さん 

本間大夢さん 

もっこうをたのしくがんばる 
4/12 



 


