
年1回のお楽しみの1泊旅行。今回は人吉へ行き

ました。ここ数年は県外へ行くことが多かったの

ですが、熊本にもたくさん良いところがあると再

認識するために今回は人吉に決定しました。

まず、向かった先は人吉駅。10時57分に到着し、

駅前のお城の形をした時計台に人だかりができて

おりました。ここで11時から始まる「からくり時

計」を見て、くまがわ鉄道の「田園シンフォニー」

に乗りました。列車は２両編成で１両を貸し切り。

ななつ星をデザインされた水戸岡鋭治さんが担

当。人吉球磨盆地特有の四季をイメージして、車

両ごとに季節のテーマを設定し、車体色や内装を

変えてあり快適な列車旅でした。列車を湯前駅で

下車し、次は日本七薬師の１つに数えられる「谷

水薬師」へ。ここには、古くからのならわしとし

て、紙つぶてがあります。それは、自分の体で悪

いところがあれば、仁王像の体の同じ部分に噛ん

だ紙をめがけて投げ、紙がうまくくっつくと、自

分のその部位の悪いところが治り、ご利益もある

というものです。紙を噛んで・・・では嫌な人も

いるだろうから今回は水に浸したティッシュで行

いました。結構うまく付いてました。次に向かっ

たのは、「球磨焼酎ミュージアム白岳伝承館」。白

岳やしろで有名な高橋酒造株式会社が全国に紹介

する目的で建てられた施設です。ホールで説明や

ビデオを見た後館内を見て回り、最後に試飲と買

い物へ行き、おちょこ位の入れ物にいっぱい注ぎ、

何杯も飲んで顔をピンクにして買い物を楽しみま

した。その後は、宿泊先のあゆの里に着きすぐに

温泉でのんびりして宴会へ臨戦態勢に入りました。

宴会は毎度おなじみのカラオケがメインですので、

食事開始15分でスタートしました。カラオケボッ

クスとは違い少人数ではなかったので1人2曲くら

いでしたが盛り上がった宴会になりました。食事

はアユの塩焼きやきのこご飯などの郷土料理で満

腹になったことでしょう。

２日目は、平成20年に国宝指定を受けた「青井

阿蘇神社」へ参拝しに行きました。国宝と聞くだ

けでもご利益ありそうで全員で手を合わせていま

した。最後は、この旅行のメインでもあります球

磨川下りに行きました。12月からこたつ船に乗船

→裏面に続く

谷水薬師仁王像背景は、田園シン

フォニー「夏」
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０
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イ
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が
向
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い
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が
…
。

今
年
も
１
年
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。
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１月の予定です!!

ぎょうじなど 9日 作業日

23日 パークゴルフ大会 扇田ふれあい広場

はんばいかい 7日 県庁展示･商談会 ＊県庁

じっしゅうせい 支援員の実習希望が出ています

職員一行月記

「私事で恐縮です」

!12月だけど暖かいの
か寒いのか・・ 【うりぼー】

!風邪のひき納めをしました。
【＊】

!風邪をひいてしまいました。
【ちーちゃん】

!出費の多い季節です（涙）
【ぱんだ】

!寒いのが苦手だとしみじみと
思います。 【Ｋ】

!一年が過ぎるのって早い。
【マグちゃん】

!やっぱり冬は鍋ですね！
【知恵蔵】

!なんだかな～って感じです
【チキン】

!この1ヶ月何してたんだろう。
【水野v】

☆釜屋社さん ＮＧ等に気をつけて、丁寧な作業を行いました。

☆インターナショナル・ケミカル社さん メンバーで作業を効率化でき

るように頑張っています。

☆香梅社さん 今月から受注した陣太鼓用の姫ナイフを始め、丁寧な作

業を心掛けて頑張りました。

☆三協スプリングさん 量産品が多かったですが、地道に頑張りました。

☆ミネロン社さん PS211を受注しています。ゴミ混入に気をつけて作業

を進めています。

☆自主製品 泉が丘小学校バスケットボール部の制作をしています。

☆生活介護 ＤＭ封入を受注しながら、フルーツキャップをしています。

余暇活動は文字の練習をしました。

寝る前に食事をしてはいけない。

というのは有名な話。女性であれば

「寝る前の食事＝太る」というイメージの人も多

いでしょう。もちろん寝る前に食べることで太り

やすいのも事実ですが、実はそれ以外にもいろい

ろと弊害があるんだそうです。そこで、寝る前の

食事にまつわる事を調べてみました。

「なぜ寝る前の食事はいけないの？」

お腹がいっぱいでも空腹でも良い眠りには繋が

らないんだそうです。たとえ寝ている間でも胃は

消化活動を続けます。満腹で眠ってしまうと、就

寝後も胃が消火活動で動き続けるため、脳が興奮

してなかなか寝付けなかったり、浅い眠りになっ

たりするそうです。また、夜間は食物の消化、吸

収に使われる消化酵素が減少するため消化しきれ

なかった食物が胃に残り、翌朝胃もたれしたりと

健康にも悪影響を及ぼします。逆に空腹は、空腹

でお腹が減って眠れない、という状態です。

「睡眠にとってよりよい食事法とは？」

良い睡眠のためには、寝る3時間前までに食事

を済ませるように心掛けることが理想。食事の内

容も、肉や揚げ物などは消火に時間がかかるため

できるだけ避け、魚・豆・卵といった良質なたん

ぱく質を摂るのがいいそうです。

「食事が遅くなった時にはどうすればいい？」

食事と寝る時間が近くなってしまう場合には、

ラーメン、焼肉、インスタント食品など油っこい

食事を避け、おかゆや雑炊、うどんといった消化

に良い物を意識して食べるとお腹も満たされ、睡

眠の邪魔もしないでお勧めです。また、どうして

も小腹がすいて眠れない時などは、ホットミルク

できるということ

で熊本人なら1度

は乗るしかないと

12月の寒い時期に

旅行を計画した次

第です。こたつ船

は清流コースしか

ないので揺れや波

は安心して乗船で

きると思いきや、

２日前までの豪雨で川の水が増水しておりスリリング

な川下りでした。船頭さんが楽しい方達で、穏やかな

流れのところで漕ぎ手を体験できたり、楽しい話で盛

り上げてくれいい経験だったのではないでしょうか。

今回の旅行では、皆さんの協力でトラブルなく全行

程を完了できたことを嬉しく思います。また来年も旅

行できるように毎日の作業を頑張ってください。

青井阿蘇神社

お知らせが遅くなりましたが、当法人前理事長

松村登美先生が去る９月30日に逝去されました。

法人では、その功績をたたえ死亡叙勲の申請を

致しましたところ、12月22日に晴れて「旭日双光

章（きょくじつそうこうしょう）」を授与されまし

た。我々職員一同、亡

き先生の功績に恥じる

ことのないよう、その

意志を継ぎがんばって

いこうと再確認した日

となりました。

やハーブティーなどがいいそうです。暖かい飲み

物で安心感も和らぎカフェインが入っていないので安

眠できるそうです。
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