
　

こんにちは、相談員の荒田勇樹です。実は先月から表紙を担当しております！ところで敬老行事のお食事はいかがでしたか？僕は男の子なので安くてガッツリ系がいいんです。歳をとれば味覚は変わってくるかな？
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 こんにちは、相談員の荒田勇樹です。！　最初に真面目な話をします。10/22は即位礼正
殿の儀が行われました。これは国内外に自分が新しい天皇ですと伝える儀式です。おめで
たい日ですね。前回は私が生まれて数ヵ月後だったので記憶にはありませんが・・。
ちょっと!みなさん！先月より消費税10％じゃないですか！計算はしやすくなりましたが生活
を切り詰めなくてはなりません。　僕はコンビニ通いをやめればいいんですが・・やっぱりコ
ンビニは便利なのでついつい寄ってしまうんです。便利になるとリスクも増える。今、テレビ
でよく聞くキャッシュレス、つまりお金で支払うのではなくカードやスマホで決済する時代で
す。僕はキャッシュレス決済と現金の両方を使っていますが、目で見える分では現金、荷物
を軽くしようと思えば、キャッシュレスですが、キャッシュレスは手続き等が難しい為、あまり
お勧めはできません。どうしても知りたい方は聞いて下さい。これからの日本はどうなるので
しょうか？期待と不安の荒田勇樹31歳でした。

11月号

生活相談員 荒田勇樹の 11月のつぶやき～



似合ってますか

ハイ！
ポーズ！
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いい音色
だったわ～

迫力満点
だったわ～

私も
笛を吹くわよ
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＊風邪を引いてしまったら？＊
・十分な睡眠をとりましょう!

風邪を引いた時にはしっかりと睡眠をとり、体を休めてあげましょう。睡

眠時間が短いと、疲れが取れずに免疫力が低下して風邪を引きやすく

なってしまいます。

・体を温めましょう!

体を温めてあげると免疫力が上がると言われています。風邪を引いたと

きには上着を着て温かくしたり、葱や生姜などを使った料理で体の中から

温めてあげましょう。

・栄養満点の食事をしましょう!

体調が悪いと食欲が落ちると思います。さらに体力が落ちているので消

化や吸収の力も落ちています。ですから体調が悪いときには少量で高栄

養のものを食べるようにしましょう。例えば市販の栄養ドリンクを飲まれる

のも良いでしょう。不足している栄養を補ってくれます。

＊風邪のときに摂取したい栄養＊
・ビタミンA…鼻や喉などの粘膜保護に効果的です。緑黄色野菜やレバー、

うなぎや卵に含まれています。

・ビタミンB1…糖質をエネルギーに変える働きあるので、体力回復に効果

的です。豚肉や魚に含まれています。

・ビタミンC…風邪に対する抵抗力を高めてくれます。野菜や果物に含ま

れています。

体調が悪いとなかなか食欲がわかず、食事を抜いてしまうことがありま

みなさん、お元気に過ごされていますか？最近、朝と晩が冷え込み体調を崩しやす
い時期になってきましたね。掛け物や上着などでしっかり体温調節をしないといけませ
んね。これから段々と寒い冬に近づいてきますので、今回は風邪予防について話した
いと思います!

～体調に気をつけましょう～
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～１１月中旬までにインフルエンザワクチンを～
インフルエンザ予防・重症化しないためには、ワクチン接種を受ける事です。
特に高齢者や子供、持病のある方、そのご家族は、出来るだけ受けましよ
う。ワクチン接種を受けてから抗体ができて、効果が現れるまで、2週間
ほどかかる為、インフルエンザシーズン前に受けましょう。

（予防）
・人混みには行かない。
・手洗い、マスク着用。
・体調不良時は、早目に対応し感染防止に努める。

看護のコーナー

○野様、○部様、○井様、木○様
豊○様、愛○様、○野様
おめでとうございます！

皆さんの掲載してほしい
短歌、俳句、川柳などなど

事務所へ提出おねがいします！
締め切りは25日までです。

【新入居者の紹介】
４階 青○○○ノ様
５階 石○○様 が
ご入居されました。
よろしくお願いします
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先月は猛烈な台風・大雨が関東・東海地域を襲い各地に大きな被害を及ぼしました。去年西日本豪
雨に遭った私たちにとって他人事ではありません。一日も早い復旧をお祈りいたします。。そんな
中なのですが・・秋のドライブの時期となりました。今年は王子が岳、後楽園、深山公園、鳥取花
回廊となっています。お楽しみに～
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